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Relacja pomi¢dzy zagrozeniami psychospolecznymi a stresem w pracy

Zagrozenia Psychospoteczne

*Presja czasu

Nadmierne obcigzenie lub
niedocigzenie praca
*WWymagania emocjonalne
*Niejasnosc roli zawodowej

Negatywne skutki
Emocjonalne (lek, gniew,

depresja, itp.)
Poznawcze (trudnosé w

*Brak wptywu na decyzje zwigzane z
praca

*Brak wsparcia spotecznego od
wspotpracownikéw i/lub
przetozonych

*Nierdbwnowaga praca-zycie prywatne
«Zle przeprowadzana restrukturyzacja

koncentracji uwagi,
btedy)
Behawioralne (wypadki,

uzaleznienia)
Zdrowotne (depresja,

Czynniki pozazawodowe: choroby, rozwdd, smierc bliskich, itp.)

dolegliwosci mieSniowo-
szkieletowe, choroby
krazenia i wiele innych)



BADANIA 1 (2020-2022)




OSOBY BADANE (N =1513)

Ochrona zdrowia (np.: pielegniarki, lekarze, potozne,
ratownicy medyczni, rehabilitanci, pomocniczy personel
medyczny, fizjoterapeuci), n =503; 33%

Oswiata i nauka (np.: nauczyciele, pedagodzy, nauczyciele
przedszkoli, nauczyciele akademiccy, bibliotekarze,
pracownicy Swietlicy, dyrektorzy szkét), n = 503; 33%

Ustugi (np.: doradcy klienta, bankowcy, sprzedawcy,
pracownicy dziatu obstugi klienta, kasjerzy), n = 507; 34%




ZASIEG BADAN

Trzy fale badan przeprowadzone w
okresie pandemii COVID-19, w 289
Instytucjach, na terenie wszystkich
wojewodztw, w okresach:

- wrzesien-listopad 2020 (N = 1513)
- kwiecien-czerwiec 2021 (N = 1225)
- styczen-marzec 2022 (N = 849)

=




NARZEDZIE POMIARU
KOPENHASKI KWESTIONARIUSZ PSYCHOSPOLECZNY

= miedzynarodowe, wystandaryzowane narzedzie wykorzystywane
przez Miedzynarodowg Organizacje Pracy oraz Swiatowg
Organizacje Zdrowia do oceny zagrozen psychospotecznych
wystepujgcych w srodowisku pracy

» przettumaczony na 25 jezykow i zwalidowany w wielu krajach, na
catym swiecie, m.in.: w Argentynie, Australii, Belgii, Chinach, Chile,
Francji, Hiszpanii, lranie, Japonii, Kolumbii, Niemczech, Szwecii,
Turcji, Wegrzech i1 Wioszech
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Wymagania w pracy

Organizacja i tresc
pracy

Relacje spoteczne i
przywodztwo

Relacje: praca — zycie
osobiste

Wartosci w pracy

Zdrowie i dobrostan

(1) ilosciowe, (2) tempo pracy, (3) emocjonalne, (4) poznawcze, (5)
ukrywanie emoc;ji

(1) poczucie wptywu, (2) mozliwosci rozwoju, (3) réznorodnos¢ pracy, (4)
znaczenie pracy, (5) przywigzanie organizacyjne

(1) uznanie w pracy, (2) przewidywalnosc¢ pracy, (3) jasnosé roli, (4)
konflikt roli, (5) wsparcie od wspotpracownikéw, (6) wsparcie od
przetozonych, (7) jakos¢ przywoddztwa, (8) klimat spoteczny

(1) konflikt praca — rodzina, (2) konflikt rodzina — praca, (3) niepewnosc
pracy, (4) satysfakcja z pracy

(1) zaufanie miedzy pracownikami, (2) zaufanie do kierownictwa, (3)
sprawiedliwos¢ organizacyjna, (4) rownosc spoteczna

(1) ogdlny stan zdrowia, (2) problemy ze snem, (3) depresja, (4)
wypalenie zawodowe, (5) napiecie, (6) stres somatyczny, (7) stres
poznawczy



WYNIKI




Wyniki COPSOQ Il
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ORGANIZACJA | TRESC PRACY
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WARTOSC| W PRACY
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/DROWIE | DOBROSTAN
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WYMAGANIA W PRACY W 3 POMIARACH

Konflikt zycie - praca
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DOBROSTAN | ZDOLNOSC DO PRACY W 3 POMIARACH
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CIOP A/PIB

CEL BADANIA

Ocena zdrowia fizycznego i
psychicznego nauczycieli szkot
podstawowych i sSrednich oraz
okreslenie jego psychospotecznych
wyznacznikow wystepujgcych w
srodowisku pracy i poza nim.




CO BADANO? CIOPAPIB

« Wymagania w pracy: ilosciowe, emocjonalne, poznawcze, tempo pracy, mobbing
* Sposoby regeneracji po pracy

- oderwanie od pracy - ,wytaczenie poznawcze” lub psychiczne ,,zdystansowanie sie” od
spraw zawodowych i towarzyszgcych im mysli, w czasie wolnym od pracy

- relaksowanie sie - czynnosci o niskim poziomie aktywacji fizycznej, np.: oglagdanie telewizji,
czytanie, , lezakowanie”

- doswiadczanie mistrzostwa - przeznaczanie czasu na pasje, zainteresowania
- poczucie kontroli - autonomicznos¢ w decydowaniu o formach spedzania czasu
 Ruminacje

- ruminacje afektywne - natretne, wszechobecne i nawracajgce mysli o pracy, ktore s3
zrodtem silnego napiecia, irytacji bgdz niepokoju

- ruminacje problemowe - ukierunkowana na cel analiza mentalna odnoszaca sie do
konkretnej sytuacji zawodowej

e Zdrowie psychiczne: wypalenie zawodowe, depresyjnos¢, zdolnos¢ do pracy




CIOPA/PIB

KOGO BADANO?

* Nauczyciele (N = 503): szkot podstawowych (n = 253) i srednich (n = 250)
* Ptec: kobiety (n = 301, 60%), mezczyzni (n = 202; 40%),

 Wiek:30-60 lat, M =44,72, SD = 8,56

e Staz pracy: 2 - 37 lat, M =18,61, SD = 8,35

e 28 szkot: 12 podstawowych i 16 Srednich, na terenach:

- wsi (20,1%)

- miast do 50 tys. (22,7%),

- miast 50-150 tys. (15,5%),

- miast 150-500 tys. (32,2)

- miast powyzej 500 tys. (9,5%)




BADANE ZALEZNOSCI

ZYCIE ZAWODOWE

CIOPA/PIB

WYMAGANIA W PRACY

ZASOBY W PRACY

ZDROWIE
PSYCHOFIZYCZNE

ZYCIE POZAZAWODOWE

WYCZERPANIE

REGENERACIJA PO PRACY

DEPRESJA

ZDOLNOSC DO PRACY

RUMINACIE O PRACY
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ZMIENNE | NARZEDZIA POMIARU  C'oPAPIE
| ZMIENNE | NARZEDZAPOMIARU

Wymagania w pracy

Mobbing

Regeneracja po pracy

Ruminacje o pracy

Depresja

Wyczerpanie

Zdolnos¢ do pracy

Kopenhaski Kwestionariusz Psychospoteczny COPSOQ Il
(Pejterseniin., 2011; Baka, 2019)

Kwestionariusz Negatywnych Zachowan NAQ
(Einarsen, Raknes, 1997; Warszewska-Makuch, 2007)

Kwestionariusz Regeneracji REQ
(Sonnentag, 2007)

Kwestionariusz Ruminacji o Pracy WRRS
(Cropley i Zijlstra, 2012; Baka i in., 2024)

Inwentarz Depresji ODI
(Bianchi, 2020)

Oldenburski Inwentarz Wypalenia Zawodowego OLBI
(Demeroutiiin., 2001, Baka i Basiriska, 2016)

Inwentarz Zdolnosci do Pracy WAI
(Tuomi i in., 1998; Pokorski, 1998)




WYNIKI




CIOP A/PIB

Wymagania w pracy a zdrowie psychiczne

Zdrowie psychiczne

Wymagania w pracy Wypalenie Depresja Zdolnos¢ do pracy
Wymagania ilo$ciowe 0,296*** 0,192** -0,234%**
Wymagania emocjonalne 0,533*** 0,304%** -0,309***
Wymagania poznawcze 0,392%*** 0,204** -0,249%**
0,455%** 0,336*** -0,332%**

Tempo pracy
Mobbing 0,396*** 0,531*** -0,601%**
*p < 0,05, **p < 0,01, ***p < 0,001




CIOP A/PIB

Regeneracja po pracy a zdrowie psychiczne

Zdrowie psychiczne

Regeneracja po pracy Wypalenie Depresja Zdolnos¢ do pracy
Oderwanie od pracy -0,397*** -0,330%** 0,389%**
Relaks -0,395* ** -0,243%%* 0,280%**
Do$wiadczanie mistrzostwa -0,118% -0,121** 0,113*

Poczucie kontroli -0,303%** -0,434*** 0,460***

*p <0,05, **p < 0,01, ***p < 0,001




CIOPA/PIB

Ruminacje o pracy a zdrowie psychiczne

Zdrowie psychiczne

Ruminacje o pracy Wypalenie Depresja Zdolnos¢ do pracy

Ruminacje afektywne 0,525%** 0,564%** -0,485***

Ruminacje problemowe 0,419%** 0,371%** 20,331 ***

*p <0,05, **p < 0,01, ***p < 0,001




I 'LUKASZ BAKA, ELZBIETA LASTOWIECKA-MORAS

Materiaty
informacyjne dla

nauczyciel
A G anfi—

MATERIALY INFORMACYJNE
DLA NAUCZYCIELI NA TEMAT
RADZENIA SOBIE ZE STRESEM W
PRACY ORAZ REGENERACJI W
CZASIE WOLNYM




Program warsztatow radzenia sobie ze stresem

Cwiczenie 7. Technika STOPP
[ Czas: 30 min
Instrukcja:

1. Wprowadzenie: czym jest technika STOPP (Stop — Take a breath — Observe — Put in
perspective — Proceed). (5 min)

2. Grupa analizuje przvkiadowa trudna svtuacje (np. uczen nie shucha, rodzic krzvezy). (5
min)

3. W parach uczestnicy ¢wicza zastosowanie techniki: krok po kroku _zatrzymaj sie,
oddvchaj, obserwuy, nadaj perspektvwe, przejdz daley™. (15 min)

4. Omowienie — co bylo pomocne? (3 min)

Pytania do oméwienia: . ] i ]
Cwiczenie 8. Sie¢ wsparcia spolecznego

0 Czas: 30 min
Instrukcja:

» Co najtrudniejsze — zatrzymanie sie, czy zmiana perspektyvwy?
» W jakich sytuacjach ta technika moglaby byé uzyteczna?
Materialy: karty z opisem techniki.
aly opt 1. Kazdy uczestnik rvsuje _mape wsparcia® — w centrum siebie, wokol wpisuje
osoby/instyvtucye, ktore moga byé Zradlem pomocy. (10 min)

2. Uczestnicy analizuja — z ktorvch zrodel korzystaja najczesciey, a ktore sa
niewvkorzystane. (10 min)

3. Dyskusja grupowa: jakie formy wsparcia najbardziej pomagaja nauczycielom? (10 min)
Pytania do oméwienia:

s Kito jest dla Ciebie realnym zrodlem wsparcia?

s Jak mozesz lepie) korzystac z teg sieci?
Materialy: kartl A3, kolorowe mazaki.




Aplikacja mobilna
dla nauczycieli
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DZIEKUJE HorarE

Opracowano na podstawie wynikow programu wieloletniego pn. Rzgdowy Program Poprawy Bezpieczeristwa i Warunkdw Pracy — VI etap (okres realizacji 2023-2025),
finansowanego w zakresie zadan stuzb paristwowych ze srodkow Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej

Koordynator Programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy — Paristwowy Instytut Badawczy




