AGNIESZKA SIENKIEWICZ

Stres w sytuacji utraty pracy

Poczynajac od lat trzydziestych ubiegtego stulecia, rozwinieto
intensywne badania nad stresem, interesujgc sie jego natura, me-
chanizmami dziataniami i czynnikami, ktére go wywotuja. H. Se-
leye twérca pojecia stresu definiowat go, jako zjawisko biologicz-
ne, stanowigce niespecyficzny sposéb reakcji organizmu na jakie-
kolwiek stawiane mu wymagania: fizyczne, psychiczne lub soma-
tyczne. Moze by¢ ono traktowane, jako nastepstwo kazdego, pozy-
tywnego lub negatywnego zdarzenia, wobec ktorego staje czto-
wiekl.

Badania dowiodly, Ze stan stresu pojawia sie nie tylko pod
wptywem bezposSredniego zadziatania na organizm bodZcow
szkodliwych, ale rowniez wtedy, gdy jednostka oczekuje wysta-
pienia sytuacji zagrazajacej, na przyktad przed zabiegiem denty-
stycznym, skokiem na spadochronie.

1. Charakterystyka stresu

Stres bywa roéznie rozumiany przez réznych teoretykow,
wbrew rozpowszechnionym pogladom, stres nie wigze sie tylko
z przykrymi przezyciami, ale moze by¢ przezyty takze przez czto-
wieka, ktory na przyktad niespodziewanie sie zakochat.

R. ]J. Gerrig i P. G. Zimbardo okre$lajg stres jako zespot reakc;ji
organizmu na zdarzenia bodZcowe, ktore zaktdcajg stan jego row-
nowagi i wystawiaja na probe lub przekraczaja jego zdolnos¢ ra-
dzenia sobie?.

1 G. S. Everly, R. Rosenfeld, Stres, Przyczyny, terapia i autoterapia, Warszawa
1992, s.13-21.
ZR.]. Gerrig, P. G. Zimbardo, Psychologia i zZycie, Warszawa 2009, s. 399.
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W literaturze przedmiotu mozna spotka rozbiezne sposoby
ujmowania stresu. Dla jednych jest on abstrakcyjng relacja pod-
miot - otoczenie w okreslonym momencie, dla innych - bliZej nie-
okreslonym stanem psychicznym albo reakcjg emocjonalng3.

Stresory s3 to czynniki z zewnatrz, ktére oddziatujac na orga-
nizm wywotuja reakcje stresowa. Na podstawie wielu opracowan
dotyczacych zagadnienia stresu mozna wprowadzic¢ ich podziat na
stresory natury fizycznej jak i psychicznej. Autorzy G. Lepore
i L. Evans wyré6zniaja dwa rodzaje stresoréw:

1. Srodowiskowe - np. hatas, zattoczenie, skrajne temperatu-

ry);

2. Stresory roli - czyli utrzymujgce sie trudno$ci zwigzane

z pelnieniem ro6l spotecznych zawierajacych sprzeczne
wymagania, ale rdwniez zwigzane z pracg, przecigzeniem,
brakiem wsparcia i niewielkim stopniem kontroli ze strony
jednostki.

Czynniki wywotujgce stres majg wptyw zaré6wno na zachowa-
nie cztowieka w pracy, jak i poza nig, wptywaja na wiele sfer jego
Zycia, nastepuje tzw. transfer stresu poza miejscem pracy (np. na
ptaszczyzne zycia rodzinnego).

Na ptaszczyznie pracy, M. Zemigata wyréznia dwa rodzaje
stresu, a mianowicie stres pracowniczy i stres menedzerski.

Stres pracowniczy dotyczy kazdego pracownika i towarzyszy
mu juz od pierwszej rozmowy kwalifikacyjnej, przez wszystkie
etapy kariery zawodowej, az do uzyskania emerytury, dobrowolne
odejscie lub w najgorszym wypadku zwolnienie z pracy;

Stres menedzerski jest zwigzany z petnieniem funkcji kie-
rowniczych, duzo wieksza odpowiedzialno$cig oraz dalece bar-
dziej skomplikowanymi stosunkami organizacyjnymi wynikaja-
cymi ze specyfiki stanowiska kierowniczego®.

3 A. S. R. Manstead, Psychologia spoteczna, Warszawa 1996, s. 614.

4W. Oniszczenko, Stres to brzmi groznie, Warszawa 1998, s. 20.

5 M. Zemigata, Czynniki stresu w zarzqdzaniu firmq, ,Bezpieczenstwo Pracy”
2007,nr 3,s. 12.
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Stres pracowniczy wywotywany jest najczesciej przez nastepu-
jace czynniki: zla organizacja pracy, monotonia wykonywanych
czynnoSci, zbyt $cisty nadzoér, upokarzajaco niskie ptace, niewy-
starczajgce na godziwe zycie i utrzymanie rodziny, brak wyrazne-
go okreslenia zakresu obowigzkéw przy jednoczesnym stawianiu
wygbérowanych wymagan, poczucie braku kontroli nad wykony-
wang pracg oraz braku zainteresowania osobg pracownika, niedo-
cenianie wktadu pracownika w realizacje celéw przedsiebiorstwa,
w sukces firmy.

Z kolei stres menedzerski powoduja miedzy innymi takie
czynniki, jak: skomplikowany proces podejmowania decyzji, cze-
sto bardzo trudnych, dotyczacych np. zwolnienn pracownikéw lub
duzych inwestycji finansowych, wysokie wymagania w zakresie
odpowiedzialnosci i jakosci pracy, zakres odpowiedzialnosci kie-
rownikow czesto jest tak rozlegty, ze przyttacza ich kreatywnos¢
i innowacyjno$ce.

2. Funkcjonowanie psychospoteczne osoby bez pracy

Bezrobocie jest jednym z najwazniejszych wydarzen zycio-
wych bedacych zrodiem stresu i moze by¢ postrzegane, jako szko-
dliwy bodziec sSrodowiska, w jakim zyje dzisiejszy cztowiek. Praca
petni bardzo wazng role w zyciu dorostego cztowieka. Pozwala
nam na realizacje wielu potrzeb: rozwoju osobistego, osiaggniec,
uznania, szacunku i wielu innych. Brak pracy hamuje nasz rozwdj,
sprawia, ze czlowiek czuje sie niepotrzebny, spada poczucie war-
tosci i jednoczesnie cztowiek znajduje sie w trudnej sytuacji mate-
rialnej, ktora destabilizuje poczucie bezpieczenstwa. Utrata pracy
i pozostawanie bez pracy to wydarzenia o wysokim poziomie
stresu’.

W opracowanej przez amerykanskiego psychologa T. H. Hol-
mes’a i jego wspotpracownikow, skali okreslajgcej znaczenie wy-

6 N. Chmiel, Psychologia pracy i organizacji, Gdanisk 2007, s. 173.

7 H. Worach-Kardas, Sz. Kostrzewski, Stres bezrobocia i jakos¢ zycia
dtugotrwale bezrobotnych w starszych grupach wieku, Biuletyn Informacyjny,
»~Wiadomosci Spoteczne” 2011, nr 3, Szczecin 2011, s. 403.

1059



Agnieszka Sienkiewicz

darzen zyciowych w rozwoju stresu i jego mozliwych konsekwen-
cji, utrata pracy znajduje sie w pierwszej dziesigtce najsilniejszych
zdarzen wywotujacych stres. Utrata pracy bywa poréwnywane
doS¢ czesto z utratg bliskiej nam osoby, poniewaz emocje, ktdre
przezywa cztowiek majg podobne natezenie, s3 bardzo silnie od-
czuwane i nie ma mozliwosci zmiany sytuacji, to juz sie stato
i jest nieodwracalne. Bardzo czesto ludzie zwalniani z pracy prze-
Zywaja intensywnie te sytuacje. Odczuwajg wiele wystepujacych
réwnolegle nieprzyjemnych emocji (w$ciekto$¢, olbrzymi zal, bol).
Czes¢ osob zaprzecza istniejgcym faktom, uznaje, Ze nie miaty one
miejsca. Cze$¢ odczuwa ulge, z powodu zmiany sytuacji, poniewaz
to, co dziato sie w pracy w ostatnim okresie byto nie do zniesienia.
Wyczerpanie, ktére wynika z powodu pozostawania w sytuacji
niepewnej, w sytuacji zagrozenia utratg pracy, domystéw, plotek
na temat zwolnien i os6b zwalnianych byto tak duze, ze po pierw-
szym szoku dominuje poczucie ulgi. Nastepnie przewazajagcym
uczuciem jest zto$¢, trudno pogodzi¢ sie z zaistniatg sytuacja. Do-
minuje uczucie ztoSci do przetozonych, ktéry zadecydowat
o zwolnieniu, do ludzi, ktérzy nadal pracujg, bo na pewno w jakis
sposéb wptyneli na nasze zwolnienie, wreszcie do samego siebie,
ze mamy jakis defekt, skoro pracodawca z nas zrezygnowat. Od-
bieramy zwolnienie z pracy, jako osobistg porazke, czesto tracimy
che¢ do dalszego dziatania, czujemy bezsens zycia. Niektorzy do-
chodza do etapu zaakceptowania sytuacji, inni coraz bardziej po-
padaja w depresje. Im jesteSmy bezrobotni tym wiecej stresu od-
czuwamy. Nagromadzenie stresu moze spowodowac, ze sami so-
bie nie poradzimy. Utrata pracy to wydarzenie z gatunku obiek-
tywnie trudnych. Jest to sytuacja, z ktérg na obecnym rynku pracy
moze zetknac¢ sie wilasciwie kazdy, bez wzgledu na poziom wy-
ksztatcenia, czy zajmowane stanowisko. Zrédlem stresu w okresie
pozostawania bez pracy sg takze rozmowy kwalifikacyjne, sg to
bardzo stresujace zdarzenia, poniewaz zalezy nam na uzyskaniu
zatrudnienia. Chcemy wypas¢ jak najlepiej, bo tylko wtedy mamy
szanse na praces.

8 A. Banka, Podrecznik pomocy psychologicznej, Poznan 1992, s. 35-38.
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Jako stresor traktowana jest takze niepewnos$¢ pracy, ktéra
czesto jest powigzana z poziomem zdrowia psychicznego i fizycz-
nego pracownikéw. Uznaje sie, Ze antycypacja zdarzenia streso-
wego (w tym przypadku - utraty pracy) moze by¢ réwnie stresu-
jaca, a czasem nawet bardziej, niz samo wydarzenie. W jednym
z dokumentéw WHO stwierdza sie, ze ,,niepewno$¢ pracy jest na-
wet bardziej szkodliwa dla zdrowia niz bezrobocie™.

Efekty utraty pracy nie sg jednakowe dla wszystkich bezrobot-
nych i zaleza od wieku oraz etapu zycia zawodowego. Dla oséb
w $rednim badZ zaawansowanym wieku produkcyjnym bezrobo-
cie moze oznacza¢ zakonczenie zycia zawodowego i zmniejszenie
$wiadczen emerytalnych oraz dodatkowe ubytki w zdrowiu, ktére
i tak pogarsza sie z wiekiem. Stan bezrobocia zwigzany jest z wie-
loma negatywnymi skutkami w sferze zdrowotnej, a przedtuzaja-
cy sie brak pracy wptywa takze na postrzegang, jako$¢ zycia we
wszystkich jej aspektach - zdrowotnym, fizycznym, spotecznym
i Srodowiskowym.

3. Material i metoda

Celem moich badan byto ustalenie, jakie style radzenia repre-
zentujg osoby bezrobotne, a takze staratam sie uzyskac¢ odpowie-
dzi na nastepujace pytania:

1. Czy istnieje zalezno$¢ miedzy picia osoby bezrobotnej

a sposobem radzenia sobie ze stresem?

2. Czy istnieje zalezno$¢ pomiedzy wiekiem osoby bezrobot-

nej a radzeniem sobie ze stresem?

3. Czy wyksztalcenie osoby, ktora utracita prace wplywa na

styl radzenia sobie ze stresem?

4. Czy istnieje zalezno$¢ miedzy stylem radzenia sobie ze

stresem, a statusem spotecznym osoby, ktora utracita pra-
ce?

9 M. Widerszal-Bazyl, Niepewnos¢ pracy jako Zrédto stresu, ,Bezpieczenstwo
Pracy” 2007, nr 7/8, Warszawa 2007, s. 20.
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Badania zostaty przeprowadzone na przetomie grudnia 2012
roku i stycznia 2013 roku. W grupie badawczej znalazto sie ogoé-
tem 60 os6b bezrobotnych w tym 29 kobiet i 31 mezczyzn. Wyko-
rzystanym narzedziem badawczym byta samodzielnie opracowa-
na ankieta oraz kwestionariusz radzenia sobie w sytuacjach stre-
sowych CISS autorstwa N. S. Endler’ai]. D. A. Parkeral0,

Badanie przebiegato indywidualnie. Osoby bezrobotne byty
poproszone o wypelnienie kwestionariusza ankiety i kwestiona-
riusza CISS. Respondenci zostali poinformowani o anonimowoSci
badan i wykorzystaniu ich wynikéw wytacznie do celo6w badaw-
czych niniejszej pracy. Otrzymane kwestionariusze badani wypet-
nili w domach. Pytania zamkniete nie sprawily respondentom
trudno$ci, tylko na jedno nie uzyskatam odpowiedzi. Pytania pét-
otwarte réwniez zostaty wypeinione.

Wykres 1. Pte¢ ankietowanych

H kobiety

B mezczyini

Zrédto: opracowanie wlasne na podstawie uzyskanych wynikéw z ankiet.

Ankiete wypeinito 60 os6b w tym 29 kobiet (48%) i 31 mez-
czyzn (52%).

10 [. Heszen-Niejodek, Z. Ratajczak (red.), Cztowiek w sytuacji stres. Problemy
teoretyczne i metodologiczne, Katowice 2000, s. 12-43.
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WyKkres 2. Wiek osoby bezrobotnej

iy

ponizej 20 lat od 20do 29 lat od 30do 39 lat od 40do 50 lat powyzej 50 lat

Zrédto: opracowanie wtasne na podstawie uzyskanych wynikéw z ankiety.

Sposrdd ankietowanych osob, ktére wziety udziat w badaniach
przewazaja osoby w wieku od 20 do 29 roku zycia i stanowig oni
53% ankietowanych. W$réd tej grupy znalazto sie 15 mezczyzn
(48%) i 17 kobiet (59%). Na kolejnym miejscu znajdujg sie bezro-
botni w wieku pomiedzy 30 a 39 rokiem zycia (34% kobiet i 14%
mezczyzn). W badaniach najmniej liczng grupa byli bezrobotni
pomiedzy 40 a 50 rokiem zycia, stanowig 6% mezczyzn i 3% ko-
biet.
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Wykres 3. Wyksztalcenie os6b bezrobotnych

zawodowe

gimnazjalne

podstawowe

0% 20% 40% 60%

Zrédto: opracowanie witasne na podstawie uzyskanych wynikéw z ankiet.

Badani respondenci reprezentujg rézne grupy zawodowe. Na
pytanie o posiadany zaw6d wyuczony najwiecej, bo az 25 oséb
(w tym 52% kobiet i 32% mezczyzn) odpowiedziato, ze posiada
wyksztatcenie wyzsze, 21 oséb - zawodowe (39% meZczyzn
i 31% kobiet), natomiast 14 oséb posiada wyksztatcenie $rednie
(29% mezczyzn i 17% kobiet). W grupie ankietowanych nie poja-
wito sie wyksztalcenie gimnazjalne i podstawowe.

Podsumowanie

Niezaleznie od tego, w jaki spos6b zostajemy zwolnieni z pra-
cy, zawsze informacja o tym fakcie, wywotuje wiele emocji. Utrata
pracy wprowadza duze zmiany w zyciu wielu ludzi. Wiekszos$¢
z nich tracac prace reaguje réznie, wystepuja u nich objawy fi-
zyczne jak i emocjonalne. Najwiekszy szok pojawia sie, gdy infor-
macja o zwolnieniu jest odbierana, jako niesprawiedliwa, niespo-
dziewana lub przekazana w szczegdlnie trudnej sytuacji zyciowe;j.
Naduzywanie alkoholu wzrasta, co z kolei odbija sie, na jakosci
zycia rodzinnego. Nie zawsze przyjmujemy do wiadomosci zaist-
niatg sytuacje, przewaznie zaprzeczamy jej w nadziei, Ze praco-
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dawca jeszcze zmieni zdanie. Utrata pracy uderza przede wszyst-
kim w nasze poczucie bezpieczenstwa jak i w poczucie wartoSci.
Kontrola nad wtasnym zyciem jest dla wiekszosci ludzi Zrédtem
energii i spokoju. Kiedy tracimy prace, kiedy okazuje sie, Ze nie
jesteSmy w czym$ wystarczajaco dobrzy, przychodzi gniew, strach
i bél, czyli uczucia, ktére w duzym stopniu nas raczej blokuja niz
popychaja do konkretnych dziatan. Gwattownie spada nasze po-
czucie warto$ci. Chcemy wzig¢ sie w gars$¢, ale dobre rady typu:
Jnie stresuj sie” wtasciwie nas tylko irytuja. Praca jest dla nas Zré-
dtem finanséw i pozwala utrzymac sie przy zyciu. Utrata zatrud-
nienia jest szczeg6lnie trudng sytuacja do przej$cia. Wiagze sie
z duzym stresem zwigzanym z tym, czy uda sie znalez¢ nowg, lep-
szg posade. Poza tym powoduje utrate wiary we wtasne umiejet-
nosci, brak pewnosci siebie i kompetencji zawodowych.
Przeprowadzone przeze mnie badania ukazujg charaktery-
styczne dla oséb, ktére utracity prace - style radzenia sobie ze
stresem. Szczeg6lnie dotkliwie stres odczuwany jest przez osoby,
ktére majg na utrzymaniu rodzine i to wtasnie ta grupa musi wto-
zy¢ najwiecej wysitku na pokonanie wszelakich trudnosci, ktére
napotykajg codziennie na swojej drodze. Dla takich oséb jednym
wsparciem jest najblizsza rodzina, ktéra udzieli im wsparcia psy-
chicznego, a takze, jezeli jest to mozliwe i materialnego. Osoby
mtode po ukonczeniu szkét wyzszych, ktére majg ogromna chec
do pracy borykajg sie z wysokim bezrobociem. Tymczasem, gdy
juz znajda prace to na bardzo kroétki okres czasu. Cze$¢ z nich po-
dejmuje staze u pracodawcow, ktére umozliwiajg im zdobycie,
chociaz w matym stopniu doswiadczenia zawodowego. Bioragc pod
uwage te wszystkie czynniki, osoby te bez watpienia charaktery-
zuje wysoki poziom stresu. Badania wskazujg, w jaki sposob wal-
cza ze stresem osoby bezrobotne. Najcze$ciej napiecie roztado-
wywane jest poprzez kontakty towarzyskie, rozmowy z bliskimi
osobami, ktore daja upust negatywnym emocjom. Osoby bezro-
botne szukajg nieustannie pracy, nie zatamujg sie, majg wsparcie
w rodzinie i najblizszych osobach, co motywuje ich do dziatania.
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Bezrobocie to dla wielu ludzi ogromny problem, z ktérym nie
zawsze sobie radza, jest niewatpliwie ,plagg”, zjawiskiem coraz to
bardziej nasilajgcym sie, dotykajgcym coraz to wieksze grupy spo-
teczne. Pomimo, Ze przeprowadzone badania wykazaty motywa-
cje oséb aktualnie bezrobotnych, do starania sie o podjecia za-
trudnienia to i tak nalezatoby poswieci¢ wiecej uwagi i czasu na
ich aktywizacje, a takze zwroci¢ uwage na psychologiczny aspekt
bezrobocia wzmocni¢ dziatania o charakterze wspierajacym.
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