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Streszczenie

Stres zawodowy jest jednym z najwazniejszych problemdéw wspoétczesnego srodowiska
pracy. Rosngce wymagania zawodowe, szybkie tempo zycia oraz koniecznos¢ dostosowy-
wania sie do zmian powodujg wzrost napiecia psychicznego wsrdd pracownikow. Celem
pracy byto przedstawienie istoty stresu zawodowego, jego przyczyn, skutkow oraz sposo-
béw przeciwdziatania temu zjawisku. W pracy omdwiono rodzaje stresu zawodowego oraz
najczestsze czynniki powodujace jego wystepowanie, takie jak nadmierne obcigzenie praca,
presja czasu, brak stabilizacji zatrudnienia oraz konflikty interpersonalne. Przedstawiono
réwniez negatywne skutki dtugotrwatego stresu, miedzy innymi pogorszenie zdrowia psy-
chicznego i fizycznego, spadek efektywnosci pracy oraz wypalenie zawodowe. Wskazano
takze znaczenie odpowiedniej organizacji pracy, wsparcia spotecznego oraz zdrowego stylu
Zycia w ograniczaniu poziomu stresu zawodowego.

Stowa kluczowe

Stres, stres zawodowy, wypalenie zawodowe, metody radzenia ze stresem
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Wstep

Stres zawodowy jest jednym z najczgséciej wystepujacych problemow wspoltcze-
snego srodowiska pracy. Dynamiczny rozwoj technologii, rosngce wymagania pra-
codawcow oraz szybkie tempo Zycia sprawiaja, ze coraz wigcej 0sob odczuwa na-
pigcie zwiagzane z wykonywaniem obowigzkow zawodowych. Wspotczesny pra-
cownik musi wykazywac si¢ duza dyspozycyjnoscia, odporno$cia psychiczng oraz
umiejetnoscia dostosowywania si¢ do cigglych zmian [Ejdys i in., 2024, s. 13]. Nad-
mierna liczba obowiazkdw, presja czasu, odpowiedzialnos¢ zawodowa czy brak sta-
bilizacji zatrudnienia moga prowadzi¢ do przecigzenia organizmu i pogorszenia sa-
mopoczucia. Stres zawodowy moze mie¢ zardowno pozytywny, jak i negatywny cha-
rakter. Umiarkowany poziom stresu dziala mobilizujaco i zwigksza efektywnos¢
pracy, jednak dlugotrwate napiecie psychiczne wywotuje liczne negatywne skutki
zdrowotne, spoteczne oraz zawodowe. Przewlekly stres moze prowadzi¢ miedzy in-
nymi do probleméw z koncentracja, chronicznego zmeczenia, wypalenia zawodo-
wego oraz pogorszenia zdrowia psychicznego i fizycznego. Zjawisko to wplywa nie
tylko na funkcjonowanie pracownika, ale rowniez na efektywnos$¢ dziatania catej or-
ganizacji. Celem pracy jest przedstawienie istoty stresu zawodowego, jego przy-
czyn, skutkéw oraz metod przeciwdziatania temu zjawisku we wspotczesnym $ro-
dowisku pracy.

1. Istota i definicja stresu zawodowego

Pojecie stresu jest definiowane na wiele sposobow, co wynika z wielowymiaro-
wego charakteru tego zjawiska. Termin ten poczatkowo funkcjonowat w naukach
scistych, szczegdlnie w fizyce i mechanice, gdzie oznaczat dziatanie nacisku lub sity
na okreslony obiekt [Terelak, 2001]. Z czasem pojecie stresu zaczgto odnosic row-
niez do reakcji organizmu czlowieka na trudne i wymagajace sytuacje zyciowe.

Za tworcg wspolczesnej koncepcji stresu uznaje si¢ Hansa Selye’a, ktory okre-
slat stres jako niespecyficzng reakcje organizmu na wszelkie stawiane mu wymaga-
nia [Selye, 1977]. Swiatowa Organizacja Zdrowia wskazuje, Ze stres zwiazany
z pracg stanowi jedno z gtownych zagrozen dla zdrowia psychicznego pracownikow
[WHO, 2022]. Wedlug tej teorii organizm cztowieka reaguje na sytuacje stresowe
poprzez uruchomienie mechanizméw adaptacyjnych majacych na celu przywroce-
nie rownowagi wewnetrznej. Dlugotrwate dziatanie czynnikow stresogennych moze
jednak prowadzi¢ do wyczerpania organizmu oraz rozwoju licznych schorzen.

W literaturze przedmiotu stres zawodowy definiowany jest jako reakcja psy-
chiczna 1 fizyczna organizmu pojawiajaca si¢ w sytuacji, gdy wymagania zwigzane
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z wykonywang praca przekraczaja mozliwosci adaptacyjne jednostki. Robbins
wskazuje, ze stres stanowi dynamiczny stan, w ktorym czlowiek konfrontuje si¢
Z szansg, ograniczeniem lub wymaganiem, ktorego rezultat postrzegany jest jako
wazny i niepewny [Oginska-Bulik, 2006]. Z kolei Heszen i S¢k podkreslaja, ze stres
nalezy rozumiec¢ jako relacje pomiedzy jednostka a otoczeniem, oceniang przez czto-
wieka jako obciazajaca lub przekraczajaca jego mozliwosci radzenia sobie [Heszen,
Sek, 2020].

Wspolczesne srodowisko pracy charakteryzuje si¢ wysokim poziomem presji
oraz przecigzenia obowigzkami zawodowymi [APA, 2023]. Stres zawodowy moze
przyjmowac zaréwno charakter pozytywny, jak i negatywny. Pozytywny stres, okre-
slany jako eustres, dziala mobilizujaco, zwigksza motywacj¢ oraz poprawia efek-
tywno$¢ wykonywania zadan. Negatywny stres — dystres — prowadzi natomiast
do przecigzenia organizmu, obnizenia wydajnosci oraz pogorszenia zdrowia psy-
chicznego i fizycznego [Terelak, 2001].

2. Rodzaje stresu zawodowego

W literaturze przedmiotu wyréznia si¢ roézne rodzaje stresu zawodowego, ktore
moga mie¢ odmienne zrodta oraz skutki dla funkcjonowania pracownika. Diugo-
trwaly stres zawodowy moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego oraz obnizenia
efektywnosci pracy pracownikéw [Eurofound, 2023]. Jednym z podstawowych po-
dzialdéw jest rozrdznienie stresu krotkotrwalego i przewlektego. Stres krotkotrwatly
pojawia si¢ zazwyczaj w sytuacjach wymagajacych szybkiego dziatania lub zwigk-
szonej koncentracji. Moze on mobilizowa¢ organizm do efektywniejszego wykony-
wania obowiazkow i poprawia¢ wydajnos¢ pracy [Terelak, 2001]. Problem pojawia
si¢ jednak wtedy, gdy napiecie utrzymuje si¢ przez dluzszy czas i organizm nie ma
mozliwos$ci regeneracji. Wowczas stres przybiera charakter przewlekty i zaczyna
negatywnie wptywac na zdrowie psychiczne oraz fizyczne cztowieka [Selye, 1977].

W $rodowisku pracy mozna wyr6zni¢ roOwniez stres organizacyjny, interperso-
nalny oraz indywidualny. Stres organizacyjny zwigzany jest przede wszystkim z wa-
runkami pracy, sposobem zarzadzania przedsigbiorstwem oraz strukturg organiza-
cyjng firmy [Mikuta, Wilkosz, 2018]. Czynniki, takie jak nadmierna liczba obowigz-
kow, niejasny podziat zadan, presja czasu czy brak stabilizacji zatrudnienia naleza
do najczesciej wystepujacych zrddel napigcia psychicznego.

Drugim rodzajem jest stres interpersonalny, wynikajgcy z relacji migdzyludz-
kich w miejscu pracy. Konflikty pomi¢dzy wspoélpracownikami, brak wsparcia
ze strony przetozonych, niewtasciwa komunikacja czy zjawisko mobbingu moga
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prowadzi¢ do narastania frustracji oraz obnizenia poczucia bezpieczenstwa pracow-
nika [Oginska-Bulik, 2006; Remiszewska i in., 2025]. W wielu przypadkach nega-
tywna atmosfera w miejscu pracy wplywa na samopoczucie pracownikow bardziej
niz same obowiazki zawodowe.

Istnieje rowniez stres indywidualny, ktéry zwigzany jest z cechami osobowo$ci
oraz odporno$cig psychiczng cztowieka. Niektore osoby wykazuja wigksza podat-
no$¢ na sytuacje stresowe, co moze wynika¢ miedzy innymi z niskiej samooceny,
perfekcjonizmu lub trudnosci w radzeniu sobie z emocjami. Reakcja na stres zalezy
wigc nie tylko od warunkow pracy, lecz takze od indywidualnych predyspozycji pra-
cownika.

3. Przyczyny stresu zawodowego

Przyczyny stresu zawodowego moga mie¢ charakter organizacyjny, interperso-
nalny lub indywidualny. Jednym z najczesciej wystgpujacych zrodet stresu jest nad-
mierne obcigzenie pracg oraz koniecznos¢ wykonywania wielu zadan jednoczes$nie
[Mikuta, Wilkosz, 2018]. Presja czasu, odpowiedzialno$¢ zawodowa oraz wysokie
oczekiwania przetozonych powoduja wzrost napigcia psychicznego i poczucia prze-
cigzenia.

Wysoki poziom stresu zawodowego wptywa negatywnie na zaangazowanie pra-
cownikow oraz jako$¢ wykonywanej pracy [Gallup, 2024]. Istotnym czynnikiem
stresogennym jest rowniez brak stabilizacji zatrudnienia. Wspolczesny rynek pracy
charakteryzuje si¢ duza konkurencyjnoscia, co powoduje obawy zwigzane z mozli-
woscig utraty pracy lub pogorszenia sytuacji materialnej [Robbins, Judge, 2019].
Niepewnos¢ zatrudnienia czesto prowadzi do przewlektego napiecia oraz obnizenia
poczucia bezpieczenstwa pracownikow.

Znaczacg role odgrywaja takze relacje interpersonalne w miejscu pracy. Kon-
flikty miedzy pracownikami, brak wsparcia ze strony przetozonych oraz niewla-
sciwa komunikacja organizacyjna mogg prowadzi¢ do narastania frustracji i stresu
[Oginska-Bulik, 2006]. Negatywny wptyw majg rowniez mobbing, dyskryminacja
oraz brak mozliwosci rozwoju zawodowego.

Wspolczesne srodowisko pracy wymaga od pracownikow ciagtego podnoszenia
kwalifikacji oraz dostosowywania si¢ do zmian technologicznych i organizacyjnych
[Bauer, Erdogan, 2012]. Konieczno$¢ nieustannego rozwoju, udziatu w szkoleniach
oraz zdobywania nowych kompetencji moze powodowac przecigzenie psychiczne,
szczegolnie wsrdd osob o nizszej odpornosci na stres.
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4. Skutki stresu zawodowego

Dhugotrwaly stres zawodowy wywotuje liczne negatywne konsekwencje za-
rowno dla jednostki, jak i dla organizacji. Jednym z najczesciej wystepujacych skut-
koéw jest pogorszenie zdrowia psychicznego pracownikow. Osoby narazone na prze-
wlekly stres czesto do§wiadczaja zmeczenia, problemow z koncentracjg, rozdraznie-
nia oraz spadku motywacji do pracy [ Heszen, Sek, 2020]. W wielu przypadkach
pojawiaja si¢ takze zaburzenia lgkowe, depresja oraz wypalenie zawodowe [Snarska
iin., 2024a; 2024b].

Wedhug C. Maslach wypalenie zawodowe stanowi konsekwencj¢ dlugotrwatego
stresu i objawia si¢ wyczerpaniem emocjonalnym, depersonalizacjg oraz obnizonym
poczuciem wilasnych osiggnig¢ [Maslach, Leiter, 2011]. Problem ten szczegoélnie
czgsto wystepuje w zawodach zwigzanych z duzg odpowiedzialno$cia spoleczna, ta-
kich jak medycyna, edukacja czy administracja.

Stres zawodowy wptywa réwniez na zdrowie fizyczne czlowieka. Przewlekle
napigcie moze prowadzi¢ do rozwoju chordb uktadu krazenia, nadcis$nienia tetni-
czego, zaburzen snu oraz problemow uktadu pokarmowego[Selye, 1977]. Osoby zy-
jace w ciaglym stresie czgéciej odczuwajg bole glowy, napiecie migsniowe oraz
chroniczne zmgczenie.

Negatywne skutki stresu sag widoczne takze na poziomie organizacyjnym. Wy-
soki poziom stresu wplywa na spadek efektywnos$ci pracy, pogorszenie atmosfery
w zespole oraz wzrost liczby absencji chorobowych [Mikuta, Wilkosz, 2018]. Do-
datkowo organizacje ponosza koszty zwigzane z rotacjg pracownikdw oraz obnize-
niem jako$ci wykonywanej pracy.

5. Stres zawodowy a wypalenie zawodowe

Jednym z najpowazniejszych skutkow przewleklego stresu zawodowego jest
wypalenie zawodowe. Zjawisko to zostato szeroko opisane przez Christing Maslach,
ktora okresla wypalenie jako stan emocjonalnego, psychicznego i fizycznego wy-
czerpania spowodowanego dlugotrwalym stresem zwigzanym z praca [Maslach, Le-
iter, 2011]. Wypalenie zawodowe rozwija si¢ stopniowo i najczesciej dotyczy osob
wykonujacych zawody wymagajgce intensywnego kontaktu z ludzmi oraz duzego
zaangazowania emocjonalnego.

Pierwszym etapem wypalenia jest zazwyczaj przewlekte zmeczenie oraz poczu-
cie przecigzenia obowigzkami [Maslach, Leiter, 2011]. Pracownik zaczyna odczu-
wac brak energii, trudnosci z koncentracjg oraz spadek motywacji do wykonywania
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codziennych zadan’. W kolejnych etapach pojawia si¢ obojetnos¢ wobec pracy, po-
gorszenie relacji interpersonalnych oraz obnizenie satysfakcji zawodowej. Do naj-
czestszych psychospolecznych czynnikow ryzyka w miejscu pracy naleza presja
czasu, nadmierna liczba obowigzkow oraz brak wsparcia spotecznego [EU-OSHA,
2022].

Wypalenie zawodowe wplywa nie tylko na funkcjonowanie pracownika, lecz
takze na efektywno$¢ catej organizacji. Osoby dotkniete tym problemem czesciej
korzystajg ze zwolnien lekarskich, wykazujg mniejsze zaangazowanie w wykony-
wang prac¢ oraz maja trudnosci z utrzymaniem wiasciwych relacji z klientami
i wspolpracownikami [Mikuta, Wilkosz, 2018]. Zjawisko to generuje réwniez
znaczne koszty ekonomiczne zwigzane z absencjg pracownikow i konieczno$cig ich
zastepowania.

Szczegolnie narazone na wypalenie zawodowe sa osoby pracujace w ochronie
zdrowia, edukacji, administracji publicznej oraz stuzbach mundurowych [Oginska-
Bulik, 2006]. Wynika to z duzej odpowiedzialnosci zawodowej, koniecznosci po-
dejmowania trudnych decyzji oraz czgstego kontaktu z problemami innych ludzi.

6. Metody przeciwdziatania stresowi zawodowemu

Ograniczenie negatywnych skutkoéw stresu zawodowego wymaga podejmowa-
nia dziatan zar6wno przez pracodawcow, jak i samych pracownikow. Jednym z pod-
stawowych elementoéw profilaktyki stresu jest odpowiednia organizacja pracy, obej-
mujaca racjonalny podziat obowigzkow oraz dostosowanie wymagan do mozliwosci
pracownikow [Oginska-Bulik, 2006].

Istotne znaczenie ma rowniez tworzenie przyjaznej atmosfery w miejscu pracy
oraz rozwijanie wilasciwej komunikacji interpersonalnej. Wsparcie spoteczne
ze strony wspotpracownikow i przetozonych pozwala ograniczy¢ poczucie izolacji
oraz zwigksza odpornos¢ psychiczng pracownikdéw|[Robbins, Judge, 2019].

Coraz wigksza role odgrywaja réwniez szkolenia dotyczace radzenia sobie
ze stresem [Szpilko i in., 2024, s. 126—127] oraz promocja zdrowego stylu zycia.
Regularna aktywno$¢ fizyczna, odpowiednia ilo$¢ snu oraz umiejetnos¢ zachowania
roéwnowagi pomiedzy zyciem zawodowym a prywatnym wplywaja na poprawe kon-
dycji psychicznej i fizycznej cztowieka [Heszen, Sek, 2020].

Coraz wiecej pracownikow deklaruje objawy przewlektego zmeczenia oraz
trudno$ci w zachowaniu réwnowagi pomiedzy zyciem zawodowym a prywatnym
[Deloitte, 2024]. Skuteczng metodg redukcji stresu sg takze techniki relaksacyjne,
takie jak medytacja, trening oddechowy czy ¢wiczenia mindfulness. Pozwalajg one
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zmniejszy¢ napiecie emocjonalne oraz poprawi¢ zdolno$¢ radzenia sobie w sytua-
cjach trudnych [Terelak, 2001].

Podsumowanie

Na podstawie przeprowadzonej analizy literatury mozna stwierdzié, ze stres za-
wodowy jest istotnym problemem wspoiczesnego srodowiska pracy. Wzrost wyma-
gan zawodowych, szybkie tempo pracy oraz konieczno$¢ dostosowywania sig
do zmian sprawiajg, ze coraz wiecej pracownikoéw odczuwa dtugotrwate napiecie
psychiczne. Do najczestszych przyczyn stresu naleza nadmierna liczba obowigz-
kow, presja czasu, brak stabilizacji zatrudnienia oraz problemy interpersonalne
w miejscu pracy. Diugotrwaly stres moze prowadzi¢ do pogorszenia zdrowia psy-
chicznego i fizycznego, obnizenia efektywnos$ci pracy oraz wypalenia zawodowego.
Z praktycznego punktu widzenia wazne jest podejmowanie dzialan majacych
na celu ograniczanie stresu zawodowego. Istotna rolg odgrywa odpowiednia organi-
zacja pracy, wsparcie ze strony przetozonych oraz dbanie o rownowage pomigdzy
zyciem zawodowym a prywatnym. Znaczenie majg rowniez dziatania zwigzane
z promocja zdrowego stylu zycia oraz rozwijaniem umiejetnosci radzenia sobie
ze stresem. Z naukowego punktu widzenia analiza literatury pokazuje, ze stres za-
wodowy jest zjawiskiem zlozonym inadal aktualnym. Wspolczesne zmiany
na rynku pracy, rozwoj technologii oraz rosnagce wymagania wobec pracownikow
powoduja konieczno$¢ dalszych badan nad przyczynami stresu oraz skutecznymi
metodami jego ograniczania.
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Occupational Stress as a Problem of the Modern
Work Environment

Abstract

Occupational stress is one of the most important problems of the modern work environ-
ment. Increasing job demands, fast pace of life, and the need to adapt to constant changes
contribute to higher levels of psychological tension among employees. The aim of this paper
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was to present the essence of occupational stress, its causes, effects, and methods of pre-
venting this phenomenon. The paper discusses the types of occupational stress and the
most common factors causing it, such as work overload, time pressure, lack of job stability,
and interpersonal conflicts. It also presents the negative effects of long-term stress, includ-
ing deterioration of mental and physical health, decreased work efficiency, and professional
burnout. The study also highlights the importance of proper work organization, social sup-
port, and a healthy lifestyle in reducing occupational stress.

Key words

Stress, Occupational stress, Professional burnout, Methods of coping with stress

Akademia Zarzadzania — 10(3)/2026 69



