IWONA NIEWIADOMSKA

ZAPOBIEGANIE CZYNNIKOM WYWOLUJACYM STRES
JAKO STRATEGIA WZMACNIAJACA POCZUCIE GODNOSCI
U PRACOWNIKOW SEUZB PENITENCJARNYCH

Artykul ma na celu odpowiedzie¢ na trzy pytania: Co to jest stres? Jakie
moga by¢ czynniki wywolujace reakcje stresowe u pracownikéw stuzb peniten-
cjarnych? W jaki spos6b mozna przeciwdziata¢ wystgpowaniu stresu w tej gru-
pie zawodowe;j?

I. Wyjasnienie pojecia stresu

Wedtug teorii transakcyjnych stres jest rodzajem relacji migdzy jednostka
a otoczeniem'. W $wietle tej definicji osoba jest pod dziataniem stresu wtedy,
gdy dana sytuacja jest oceniana jako wykraczajaca poza zakres dostepnych mozli-
wosci radzenia sobie. Swiadomosé tej rozbieznosci uruchamia u jednostki caty
zespot psychologicznych i fizjologicznych reakcji stresowych. Na poczatku sytua-
cja trudna wywoluje ocen¢ pierwotna, dotyczaca réznorodnych strat i zagrozen.
Dopiero w drugiej fazie jednostka ocenia swoje osobiste mozliwosci radzenia
sobie z zaistnialym wydarzeniem. Jest to ocena wtdrna, w ktdérej osoba subiek-
tywnie moze ocenic, ze sytuacja jest beznadziejna lub sytuacja jest do opanowania
albo brakuje jej mozliwosci zaradzenia, lub jest to okazja do sprawdzenia si¢, albo
istnieje szansa rozwigzania problemu. Dopiero dokonanie ocen: pierwotnej i wtor-
nej, ktérym towarzysza bardzo zr6znicowane emocje i reakcje fizjologiczne, wy-
znacza dalsze zachowanie zaradcze. W przypadku gdy osoba interpretuje sytuacje
stresowg w kategoriach szkody, straty lub/i zagrozenia, powstaje specyficzne do-
swiadczenie nieprzyjemnosci i negatywnego pobudzenia emocjonalnego. Jezeli
naklada si¢ na to subiektywna ocena niemoznosci poradzenia sobie, powstaje
poczucie bezradnosci, ktdre jest tym wigksze i trudniejsze do zniesienia, im bar-

U J. Terelak. Psychologia stresu. Bydgoszcz: Oficyna Wydawnicza Branta 2001 s. 69-73.
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dziej osoba oczekuje, ze powinna mie¢ kontrole nad danym zdarzeniem oraz im
bardziej czuje si¢ odpowiedzialna za przebieg danej sytuacji’.

O tym, jakie strategie radzenia sobie ze stresem zostana wykorzystane
przez cztowieka, decyduja z jednej strony wymagania sytuacji trudnej, z drugiej
za$ — mozliwosci wynikajace ze stylu radzenia sobie. Ludzie r6znig si¢ migdzy
soba zaréwno co do liczby, jak i rodzajow strategii zaradczych, ktére maja we
wlasnym repertuarze. W zwigzku z tym mozna stwierdzi¢, ze styl radzenia sobie
jest trwala, osobowosciowa dyspozycja jednostki do zmagania sie ze stresem®.
Wsréd wiasciwosci sytuacyjnych sytuacji stresowych istotne znaczenie ma kon-
trolowalnos¢ sytuacji. W sytuacjach kontrolowalnych czesciej stosowane i bar-
dziej efektywne sa strategie zaradcze zorientowane na rozwigzanie problemu.
Natomiast w sytuacjach niekontrolowalnych czesciej stosowane i bardziej efek-
tywne sg strategie zorientowane na redukcje¢ emocji. Poczucie kontroli i reflek-
sja nad znaczeniem danego wydarzenia wyzwalaja bardziej skuteczne mecha-
nizmy radzenia sobie ze stresem, w ktorych sa wykorzystane potencjalne za-
soby odpornosciowe oraz potencjalne umiejetnosci zaradcze jednostki.

II. Czynniki warunkujace stres w warunkach pracy shuzb penitencjarnych

Dla réznych zawodow i dla réznych specjalnosci w ramach wykonywanej
pracy istnieja specyficzne czynniki, ktore doprowadzaja do nasilenia poziomu
stresu. Im wigcej wystepuje czynnikéw o charakterze stresogennym, tym wiek-
sze ryzyko doswiadczania negatywnych skutkéw tego zjawiska. Pracownicy
stuzby wigziennej sa szczegdlnie narazeni na wystgpowanie sytuacji trudnych,
poniewaz znajduja si¢ w pierwszej dziesiagtce w rankingach najbardziej stresu-
jacych zawodéw*. Do czynnikéw warunkujacych wysokie nasilenie stresu w tej
grupie zawodowej nalezy zaliczy¢ przede wszystkim prace zmianowa, role za-
wodowa, relacje interpersonalne oraz syndrom wypalenia zawodowego.

1. Stres pracy zmianowej

Niezaleznie od systemu organizacyjnego i od wysokosci wynagrodzenia
praca w systemie zmianowym jest obcigzeniem dla organizmu. Przeciazenie

2 H. S¢k. Spoteczna psychologia kliniczna. Warszawa: PWN 1993 s. 491.

3 1. Heszen-Niejodek. Stres i radzenie sobie — glowne kontrowersje. W: Red. 1. Heszen-Nie-
jodek, Z. Ratajczak. Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy teoretyczne i metodologiczne. Katowice:
WUS 1996 s. 12-43.

4 J. Nawéj. Syndrom wypalenia zawodowego funkcjonariuszy wieziennych. W: Red. J. Sza-
tariski. Wina—kara-nadzieja—przemiana. £.6d7z—Warszawa—Kalisz: COSSW 1998 s. 281-291.
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praca nasila si¢ wraz z rosnaca rozbieznos$cia w interakcji miedzy wymaganiami
stawianymi przez stanowisko pracy i zasobami indywidualnymi pracownika,
wyznaczanymi jego psychiczna, fizjologiczna oraz spoleczna wydolnoscia. Kaz-
da sytuacja pracy stojaca przed pracownikiem powinna by¢ oceniana z punktu
widzenia potencjalnych mozliwosci sprostania owym wymaganiom. Brak od-
poczynku przy intensywnym poziomie poczucia zmeczenia prowadzi do stresu,
podobnie jak niezaspokojenie pragnienia i glodu®. Obciazeniu sprzyjaja takie
czynniki na stanowisku pracy, jak: presja czasowa, ztozonos¢ sytuacji, duza ilos¢
naptywajacych informacji, podejmowanych decyzji i nadmiar czynnosci. Przy-
czyna pierwotna stresu pracy zmianowe;j jest niezgodnos¢ faz rytmu aktywacji
z rytmem aktywnosci (sen/czuwanie) wymuszonym harmonogramem systemu
pracy. Przyczyny wtdrne maja zwiazek ze spotecznymi, zdrowotnymi i behawio-
ralnymi nastepstwami wykonywania pracy zmianowe;j. Przy niekorzystnej kon-
figuracji powyzszych czynnikéw moze dojs¢ do zespotu nietolerancji pracy
zmianowej. Wczesne objawy tego zespotu sa niespecyficzne i maja niewielkie
nasilenie. Natomiast jego pdZniejsze objawy moga polegaé na zaburzeniach
snu, chronicznym zmeczeniu, zaburzeniach zotadkowo-jelitowych, dolegliwos-
ciach sercowo-naczyniowych, problemach w funkcjonowaniu spotecznym, ne-
gatywnej postawie wobec pracy zmianowej, obnizeniu ogdlnej satysfakcji zy-
ciowej, nasileniu palenia tytoniu, wigkszym spozywaniu alkoholu, kawy, lekéw
uspokajajacych i nasennych. Zaburzenia snu sa najczesciej zgtaszanymi doleg-
liwosciami przez osoby pracujace w godzinach nocnych, poniewaz dla ich
znacznego odsetka sen w godzinach dziennych nie jest w stanie zrekompenso-
wacé braku odpoczynku nocnego. Konsekwencja deficytéw snu moze by¢ nie-
pokoj, drazliwos¢, napigcie, nerwowos¢; po dluzszym czasie moze dojs¢ do
rozwoju depresji i zmeczenia przewleklego. W skrajnych przypadkach moze
zaistnie¢ zespot paralizu zmiany nocnej (night shift paralysis), polegajacy na
niemoznosci wykonywania ruchéw lub bardziej skomplikowanych czynnosci
fizycznych przy zachowanej swiadomosci®.

2. Rola zawodowa jako Zrédlo stresu

Sposéb realizowania roli zawodowej moze stanowi¢ Zrédlo satysfakcji lub
obciazenia dla oséb zatrudnionych w stuzbach penitencjarnych. Do czynnikéw
stresogennych zwigzanych z rola zawodowa wsréd osob wykonujacych prace
w warunkach zaktadu karnego w sposéb szczegdlny nalezy zaliczy¢ niejedno-

> E.Kolarzyk, I. Niewiadomska, J. Eyszczarz. Stres w zawodach medycznych. W: Red. J. Mar-
cinkowski. Higiena, profilaktyka i organizacja w zawodach medycznych. Warszawa: PZWL 2003 s.
66.

 Tamze s. 67.
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znaczno$¢ roli, konflikt roli, odpowiedzialno$¢ za drugiego cztowieka oraz tro-
ske o wlasny rozwdj zawodowy. Problem niejednoznacznosci roli zawodowej
pojawia si¢ wéwczas, gdy jednostka dysponuje nieadekwatng informacja o swo-
im zachowaniu w organizacji pracy, poniewaz brakuje jej jasno okreslonych
celéw, oczekiwan i zakresu odpowiedzialnosci w stosunku do pelnionej roli
pracownika’. Takiej sytuacji bardzo czesto towarzyszy mniejsze zadowolenie
Z pracy, poczucie zagrozenia zdrowia fizycznego i psychicznego, obnizenie po-
czucia wlasnej wartosci, niska motywacja do pracy, bezsilno$¢, depresyjnosé
oraz zamiar porzucenia zawodu. Probleméw zwigzanych z konfliktem roli za-
wodowej czesto doswiadczaja osoby na kierowniczych stanowiskach. Zjawisko
to wystepuje w sytuacji, gdy osoba pelniaca w pracy okreslong role przezywa
wewnetrzne rozterki z powodu sprzecznych oczekiwan wobec wykonywanej
pracy albo z powodu koniecznosci wykonywania takich obowiazkéw, ktorych
nie chce wykonywag, albo z powodu wykonywania takich czynnosci, ktére nie
naleza do jej obowigzkéw. Tego typu problem najczesciej wystepuje wtedy, gdy
jednostka znajduje si¢ miedzy grupami ludzi, ktérzy wymagaja od niej odmien-
nego postepowania. Badania potwierdzaja, ze jednostki, u ktérych wystepuje
silny konflikt roli, sa bardziej pobudzone somatycznie, w zwigzku z tym sa
w istotny sposéb narazone na chorobe¢ wiericowa, przezywaja wigksze napigcie
psychiczne, a ponadto s3 w mniejszym stopniu zadowolone z pracy®. Waznym
stresorem zwiazanym z rola, jaka cztowiek spelnia w zawodzie penitencjarysty
jest odpowiedzialnos¢ za drugiego cztlowieka. Badania wskazuja, ze tego typu
odpowiedzialno$¢ znacznie nasila pobudzenie somatyczne i napiecie psychicz-
ne. Wysokie nasilenie stresu moze réwniez wynikac¢ z przebiegu kariery zawo-
dowej, z ktora lacza si¢ trzy grupy potencjalnych sytuacji trudnych: niepewnos¢
pracy w wyniku redukcji etatéw, niezgodnos¢ statusu zwigzana ze zbyt wolnym
lub zbyt szybkim awansem oraz frustracja z powodu osiagni¢cia maksymalnego
putapu w karierze zawodowe;’.

3. Stres zwiazany z relacjami interpersonalnymi
w kontaktach zawodowych

Dobre stosunki w zespole pracowniczym sa jednym z podstawowych wa-
runkow zdrowia jednostki i organizacji. Bardzo czgsto czynnikami stresogen-
nymi sg zaburzone relacje interpersonalne w zespole zawodowym, ktére do-
prowadzaja do mniejszego zadowolenia z pracy oraz poczucia zagrozenia wilas-

7 C. Cooper, J. Marshall. Zrédta stresu w pracy kierowniczej i umystowej. W: Red. C. Cooper,
R. Payne. Stres w pracy. Warszawa: PWN 1987 s. 125.

8 Tamze s. 132.

® C. Cherniss. Staff burnoust. Job stress in the human services. Beverly Hills: Sage 1980.
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nego zdrowia. Jedna z najbardziej odpowiedzialnych funkcji kierownika jest
sprawowanie nadzoru nad praca innych. Nieumiejetnos¢ ,,delegowania upraw-
nier};’ moze by¢ dla szefa zespotu Zrédlem stresu, szczegdlnie w sytuacjach,
gdy

— jego formalna wtadza nie pokrywa si¢ z wtadza faktyczna,

— nastgpuje niejednoznacznos¢ petnionej roli kierowniczej,

— kierownik podlega sprzecznym naciskom (np. dziata z maksymalng samo-
dzielnoscia, a chce osiagac¢ wysokie wyniki pracy zespotowej),

— podwtadni nie chca podporzadkowac si¢ jego zarzadzeniom.

Stres w stosunkach ze zwierzchnikiem wystgpuje szczegdlnie wtedy, gdy
podwtladni stwierdzaja, ze przetozony rzadko troszczy si¢ o ich los, udziela im
zbyt wielu uwag krytycznych, faworyzuje wybranych podwtadnych lub wyko-
rzystuje stanowisko stuzbowe do wlasnych celéw. Mozna sugerowag, ze trosk-
liwa postawa przetozonego wobec podwtadnych sprzyja zmniejszeniu poczucia
dyskomfortu. Stres moze by¢ réwniez wynikiem wzajemnej konkurencji i rywa-
lizacji, ale moze réwniez wynikac z braku odpowiedniego poparcia spotecznego
w sytuacjach trudnych. W zespotach pracowniczych, w ktérych wystepuje ostra
rywalizacja, osoby czgsto nie dzielg si¢ problemami z obawy przed wspolpra-
cownikami'’.

Wtedy gdy jednostka uznaje, ze nie moze nic zrobié, aby zmieni¢ zaistnialg
sytuacje, zaczyna stosowaé emocjonalne strategie radzenia sobie ze stresem,
ktére zmierzaja do redukowania napiecia i przykrych emocji, bedacych reakcja
na sytuacje trudna. Wsrdd strategii zorientowanych emocjonalnie wyrdznia si¢
przede wszystkim'%:

— Dystansowanie si¢ polegajace na tym, ze osoba wycofuje si¢ z sytuacji
1 zaprzestaje wysitkow, ktére nie przynosza efektéw w rozwiazaniu problemu
(np. ,,Nie dopuszczalem tego do siebie”, ,,Staratem si¢ zapomnie¢ o catej spra-
wie”).

— Unikanie zwigzane z oderwaniem si¢ od sytuacji trudnej poprzez mysle-
nie o czym innym, bagatelizowaniem przykrych wydarzen, umniejszaniem ich
znaczenia (np. ,,Spatem dtuzej niz zwykle”).

— Ucieczke od bolesnej rzeczywisto$ci w marzenia, objadanie si¢, zazywanie
substancji psychoaktywnych (,,Prébowalem polepszyé sobie samopoczucie
przez jedzenie, picie, uzywanie lekow”).

— Nasilenie samokontroli nad negatywnymi emocjami pojawiajacymi si¢
w sytuacji stresowej. Wzrost samokontroli jest zwiazany z oczekiwaniem na

19°C. Cooper, J. Marshall. Zrddla stresu w pracy kierowniczej i umystowej s. 141.

T, Marek. Stres i zmeczenie psychiczne w procesie pracy. ,,Czasopismo Psychologiczne”
2000 t. 6 nr 1-2 s. 37.

12 E. Januszewska. Style reagowania na stres w kontekscie postaw rodzicielskich. Badania
mitodziezy w okresie adolescencji. W: Red. D. Kornas-Biela. Rodzina: Zrodto Zycia i mitosci. Lu-
blin: TN KUL 2000 s. 322.
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rozwdéj wydarzert do momentu, az pojawia si¢ sygnaly zmiany sytuacji na bar-
dziej korzystna (np. ,,Staralem si¢ zachowa¢ moje uczucia dla siebie”, ,,Anali-
zowatem w myslach, co powiem lub zrobi¢”).

— Samoobwinianie si¢, samokrytyka lub autoagresja w sytuacji niepowo-
dzen. Strategia ta polega na przyjmowaniu odpowiedzialnosci lub uznaniu
wtlasnej winy za doprowadzenie do sytuacji trudnej. Czesta reakcja w ramach
tego sposobu radzenia sobie ze stresem jest réwniez placz, ktéry peini funkcje
odreagowania i ekspresji negatywnych uczu¢ powstatych w wyniku urazu lub
cierpienia (np. ,,Obwinialem siebie za to, co zrobitem”, ,,Obiecatem sobie, ze
nastepnym razem bedzie inaczej”).

— Stosowanie mechanizméw obronnych. U podstaw tych mechanizméw
lezy znieksztalcanie percepcji rzeczywistosci i podejmowanie dziatari majacych
na celu uwolnienie si¢ od przezy¢ emocjonalnych sprawiajacych cierpienie.
Mechanizmy obronne nie sprzyjaja rozwiazaniu sytuacji trudnej, natomiast sa
bardzo skuteczne jako strategie ukierunkowane na poprawe stanu emocjonal-
nego.

4. Wypalenie zawodowe

Cecha wspolna zawodow majacych na celu niesienie pomocy innym (hel-
ping proffesion) ludziom jest wykonywanie pracy obciazajacej emocjonalnie.
W wypadku nadmiernego zaangazowania si¢ w prace i doswiadczanie zbyt
wielu obcigzen z tego tytulu zamiast spodziewanych pozytywnych rezultatow
moga Wwystapi¢ symptomy wypalenia zawodowego (burnout syndrome)".
Czynnikiem kluczowym dla rozwoju wypalenia jest zgeneralizowane doswiad-
czenie niepowodzenia w zmaganiu si¢ ze stresem i powstanie trwalego prze-
konania o niemoznosci radzenia sobie w zyciu zawodowym z sytuacjami trud-
nymi. Przewleklemu doswiadczaniu stresu moze sprzyja¢ wystgpowanie naste-
pujacych czynnikéw'*:

— poczucie niezgodno$ci miedzy oczekiwaniami zawodowymi a realiami
zawodu,

13 M. Burisch. W poszukiwaniu teorii — przemyslenia na temat natury i etiologii wypalenia. W:
Red. H. S¢k. Wypalenie zawodowe. Przyczyny, mechanizmy, zapobieganie. Warszawa: PWN 2000
s. 58-60.

14 W. Okta, S. Steuden. Psychologiczne aspekty zespotu wypalenia. ,Roczniki Psychologicz-
ne” 1998 t. I's. 119-130. W. Okla, S. Steuden. Strukturalne i dynamiczne aspekty zespotu wypalenia
w zawodach wspierajgcych. ,,Roczniki Psychologiczne” 1999 t. II s. 5-17. H. S¢k. Uwarunkowania
i mechanizmy wypalenia zawodowego w modelu spotecznej psychologii poznawczej. W: Red.
H. S¢k. Wypalenie zawodowe. Przyczyny, mechanizmy, zapobieganie. Warszawa: PWN 2000 s.
83-112.
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—nadmierne wymagania dotyczace zaangazowania, dyspozycyjnosci i efek-
tywnosci pracy,

— przeciazenia, czyli konieczno$¢ wykonywania zadan przekraczajacych
mozliwosci fizyczne lub psychiczne jednostki,

— brak czasu na odpoczynek i regeneracje sit, co czgsto doprowadza do
deprywacji waznych potrzeb biologicznych lub psychicznych,

— brak dostatecznego nagradzania wykonywanej pracy,

— niesymetryczny typ relacji interpersonalnych w uktadach zawodowych
dotyczacy obowiazkdéw i przywilejéw,

— zagrozenia bedace ukltadem niegroznych bodZcéw sygnalizujacych poja-
wianie si¢ przykrosci,

— konflikty motywacyjne zwigzane z dlugotrwatymi i mg¢czacymi procesami
decyzyjnymi o negatywnym zabarwieniu emocjonalnym,

— frustracje wynikajace z utrudnien lub przeszkdd w realizacji czynnosci
zawodowych.

Ryzyko wypalenia zawodowego zwicksza si¢, gdy czynnikom stresujacym
o charakterze zewnetrznym towarzysza specyficzne zmienne podmiotowe w po-
staci trudnosci w zakresie kontroli emocjonalnej, zaburzonej samooceny, nie-
realistycznej oceny wlasnych mozliwosci w stosunku do podejmowanych dzia-
tan, neurotycznej struktury potrzeb, braku umiejetnos¢ harmonijnego petnie-
nia 16l zyciowych (zatarcie granicy miedzy rolami osobistymi, rodzinnymi i za-
wodowymi), niskiej tolerancji na frustracj¢ oraz wystepowania typu osobowos-
ci A, ktory odznacza si¢ nadmierng i niekontrolowang aktywnoscia,
podejmowaniem wielu zadan i zobowiagzan, praca pod presja czasu, trudnos-
ciami w relaksowaniu si¢, nadmierng ambicja oraz trudnosciami w zaakcepto-
waniu wlasnych ograniczen'.

Na wypalenie zawodowe sktadaja sie trzy podstawowe elementy'®:

— Wyczerpanie emocjonalne, ktére mozna zauwazy¢ na podstawie braku
satysfakcji z realizowanych zadann pomimo widocznych wskaznikéw radzenia
sobie z sytuacja trudna, zniechecenia, pesymizmu, napigcia wewnetrznego,
obnizonej aktywnosci, zmniejszonego zakresu zainteresowarn, objawéw psy-
chosomatycznych (chronicznego zmeczenia, bolow glowy, bezsennosci, zabu-
rzen gastrycznych, zaburzen uktadu krazenia).

— Depersonalizacja polegajaca na niskim poczucie wlasnej podmiotowosci
oraz podmiotowosci innych, poczuciu obcosci wobec siebie i innych, unikaniu
kontaktéow z ludZzmi, braku wspdtczucia, przerzucaniu odpowiedzialnosci na
innych za pojawiajace si¢ problemy.

15 Okta, Steuden. Strukturalne i dynamiczne aspekty zespotu wypalenia w zawodach wspie-
rajgcych s. 13.
16 Okta, Steuden. Psychologiczne aspekty zespotu wypalenia s. 121.
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— Zaburzenia przystosowania zwigzane ze stopniowa utrata sprawnosci do
skutecznego rozwigzywania probleméw oraz pojawianiem si¢ dwéch skrajnych
form zachowan — agresywnych lub ucieczkowych.

Wypalenie zawodowe jest procesem dlugofalowym'’. Najczesciej przyjmu-
je sie, ze syndrom ten przebiega w trzech fazach. Faze pierwsza (wyczerpania
emocjonalnego) charakteryzuje somatyzacja trudnosci psychicznych. W obrazie
klinicznym dominuja objawy psychosomatyczne (np. béle glowy, zmeczenie,
bezsennos¢). Miejsce faktycznych zaburzen zajmuja czesto przekonania hipo-
chondryczne lub préby ucieczki w chorobg przed trudnosciami. W fazie drugiej
czesto dochodzi do depersonalizacji, czyli ,,utraty troski o cztowieka”. W rela-
cjach ze wspotpracownikami lub osadzonymi jednostka moze unikaé kontaktu
psychicznego lub demonstracyjnie okazywac brak zainteresowania (wspotczu-
cia). Nastepuje frustracja potrzeb zwigzanych z wykonywaniem pracy zawodo-
wej, poniewaz w subiektywnym odbiorze osoby doswiadczajacej zespotu wy-
palenia praca zaczyna zatraca¢ swoéj sens. W trzeciej fazie dotychczasowe symp-
tomy wystepuja tacznie. Dominuje negatywna ocena siebie jako pracownika
oraz wypadanie z roli zawodowej. Objawia si¢ to zmniejszong efektywnoscia
pracy, przy jednoczesnym zwigkszaniu czasu na jej wykonanie. Wzrasta kon-
fliktowos¢ w relacjach ze wspotpracownikami. Osoba czgsto siega po alkohol
lub inne substancje psychoaktywne. Pojawiaja si¢ emocje negatywne w postaci
nasilonego leku, poczucia winy lub krzywdy.

O przedstawionych prawidtowosciach dotyczacych doswiadczania stresu
w warunkach pracy stuzb penitencjarnych $wiadcza wyniki analiz empirycz-
nych. W badaniach przeprowadzonych w 16 zakladach penitencjarnych na
392 osobach, ktére pozostawaly w bezposrednim kontakcie z osadzonymi
(114 wychowawcow, 223 oddziatowych, 55 pielggniarek), stwierdzono, ze do
podstawowych Zrédet stresu pracownikéw stuzby wieziennej naleza'®:

— niska ocena wtasnych umiejetnosci zawodowych — 93%,

— brak wsparcia ze strony przetozonych oraz niezrozumienie ze strony
kolegéw — 85%,

— poczucie osamotnienia w pracy — 82%,

— bardzo czesty brak satysfakcji z jakosci wykonywanej pracy — 50%; tylko
10% badanych nigdy nie miato takich odczuc.

Skutki doznawanego stresu najczesciej mialy charakter:

— zaburzen psychosomatycznych — trudnosci z zasypianiem (85%; bardzo
czesto 33% ), bole zotadka (85% ; bardzo czesto 29% ), bdle gtowy (88% ; bardzo
czesto 19% ); bdle w okolicy serca (87%; bardzo czesto 30% );

7 H. Sek. Uwarunkowania i mechanizmy wypalenia zawodowego w modelu spotecznej psy-
chologii poznawczej s. 98-103.
18 J. Naw6j. Syndrom wypalenia zawodowego funkcjonariuszy wieziennych s. 281-291.
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— zaburzen nerwicowych — wpadanie w gniew z powodu btahych zdarzen
(90%; bardzo czesto 26% ), pogorszenie zdolnosci koncentracji uwagi (93%;
bardzo czesto 28% ).

— naduzywania substancji psychoaktywnych: palenie papieroséw (53%),
spozywanie alkoholu (96% ; bardzo czesto 11% ), uzywanie srodkéw uspokaja-
jacych (95%, bardzo czesto 33% ).

Inne badania wskazuja, ze u funkcjonariuszy, pracujacych kilka lat na co
dziern w bezposredniej stycznosci z osadzonymi, wystapily zmiany w sferze
osobowosci polegajace na'’:

— obnizeniu poziomu empatii,

— unikaniu nawigzywania kontaktéw interpersonalnych,

— wycofywaniu si¢ z kontaktéw spotecznych,

— obnizeniu samooceny,

— wzroscie zapotrzebowania na stymulacj¢ i mocne wrazenia,

— nasileniu impulsywnosci,

— wzro$cie zachowarn autoagresywnych,

— obnizeniu poziomu kontroli zachowan agresywnych,

— zwigkszeniu poczucia bezradnosci.

Badania przeprowadzone w grupie 672 os6b zatrudnionych jako pracow-
nicy stuzb penitencjarnych wykazaly, ze w tej grupie zawodowej czesto wyste-
puje réwniez syndrom wypalenia zawodowego. Penitencjarysci wypleni zawo-
dowo charakteryzowali si¢ nastepujacymi cechami®’;

— doswiadczaniem duzej ilosci i nasilonych czynnikéw stresogennych w pra-
cy zawodowej,

— zewngtrznym umiejscowieniem kontroli,

— dominujacym emocjonalnym stylem radzenia sobie ze stresem,

— niskim poczuciem wsparcia spolecznego dostarczanego przez przetozo-
nych i wspéipracownikdéw.

Ze wzgledu na przedstawione prawidlowosci dotyczace wystgpowania sy-
tuacji trudnych w warunkach pracy stuzb penitencjarnych nalezy si¢ zastanowic
nad odpowiedzia na pytanie: W jaki sposéb mozna redukowaé to zjawisko
w analizowane] grupie zawodowej. Proba odpowiedzi na to pytanie bedzie
nastepna czes¢ artykutu.

19D, Szmit. Psychospoleczne aspekty funkcjonowania zawodowego SW. W: Red. J. Szatariski.
Wina-kara-nadzieja-przemiana. £.6d7—Warszawa—Kalisz: COSSW 1998 s. 245-264. 1. Wesotowska-
Krzysztofek. Ksztattowanie si¢ wskaZnikow syndromu agresji i zapotrzebowania na stymulacje
u funkcjonariuszy Stuzby Wieziennej. tamze s. 273-279. J. Szataniski, A. Katuza. Ustosunkowania
interpersonalne funkcjonariuszy a staz pracy w zaktadzie karnym. W: tamze s. 222-229.

20 J. Korczyriska. Temperamentalny czynnik ryzyka wypalenia zawodowego na przyktadzie
pracownikéw stuzby wieziennej. W: J. Strelau (red.). Osobowos¢ a ekstremalny stres. Gdansk:
GWP 2004 s. 334.
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II1. Mozliwosci zapobiegania stresowi
u pracownikow stuzby wieziennej

Odpornos¢ na stres jest wynikiem wystgpowania naturalnych, wzglednie
stalych wlasciwosci organizmu oraz umiej¢tnosci wyuczonych, ktére stuza
utrzymywaniu uprzedniego kierunku, sprawnosci i poziomu organizacji zacho-
wania si¢ pomimo wystepowania stresu. Mozna wyodregbni¢ kilka rodzajow
odpornosci na stres: naturalng odpornos¢ osobnicza wynikajaca z typu konsty-
tucjonalno-osobowosciowego, naturalng odpornos¢ osobnicza o charakterze
nabytym, sztuczng odpornosé osobnicza?'.

W ramach naturalnej odpornosci osobniczej wynikajacej z typu konstytu-
cjonalno-osobowosciowego podstawowe znaczenie odgrywa reaktywnos¢ roz-
patrywana jako gtéwna dymensja temperamentu. Poziom reaktywnosci okresla
typowy dla jednostki stosunek wielkosci reakcji (zachowania) do sity bodzca
wywolujacego reakcje. Mozna wyrdznic osoby nisko i wysoko reaktywne. Oso-
by wysoko reaktywne charakteryzuja si¢ duza wrazliwoscia na bodZce i niska
wydolnoscia, a wigc sg mniej odporne na stres. Jednostki nisko reaktywne sa
mniej wrazliwe na bodZce, natomiast wysoko wydolne, a wiec s bardziej od-
porne na stres.

Naturalna odpornos¢ osobnicza o charakterze nabytym wynika z do§wiad-
czenia jednostkowego. W modelu salutogenetycznym o skutecznej odpornosci
w duzej mierze decyduje poczucie koherencji, na ktére sktadaja sie 3 zasadni-
cze komponenty®?:

— Zdolno$¢ do rozumienia, ktéra powoduje, ze cztowiek potrafi zoriento-
waé sie poznawczo w otaczajacej rzeczywistosci. Srodowisko zewnetrzne i we-
wnetrzne uzyskuje sensowny, uporzadkowany, spdjny, ustrukturalizowany i jas-
ny charakter. Czlowiek, przejawiajacy duza zdolnos¢ do rozumienia, spodziewa
si¢, ze bodZce, z jakimi zetknie si¢ w przysziosci, beda bodZcami przewidywal-
nymi, a gdy jakis bodziec go zaskoczy, to bedzie mégl go wyjasnic.

— Zaradnos¢. Ten wymiar poczucia koherencji oznacza poczucie kompe-
tencji do radzenia sobie z otoczeniem. Stanowi on rezultat spostrzezen doty-
czacych odpowiednich i wystarczajacych umiejetnosci do poradzenia sobie ze
stresem. W zakresie spostrzegania umiejetnosci zaradczych znajduje si¢ réw-
niez mozliwo$¢ wykorzystania Zrédet wsparcia spotecznego dzigki przekona-
niu, ze poza cztowiekiem istnieje wiele nieznanych, lecz dostepnych zasobdw,
ktére mozna wykorzysta¢ w sytuacji stresowe;j.

2L Terelak. Psychologia stresu s. 325-391.

2 A. Antonovsky. Rozwiktanie tajemnicy zdrowia. Jak radzic sobie ze stresem i nie zachoro-
waé. Warszawa: Fundacja IPN 1995 s. 35. H. S¢k, 1. Scigata. Stres i radzenie sobie w modelu
salutogenetycznym. W: Red. 1. Heszen-Niejodek, Z. Ratajczak. Czlowiek w sytuacji stresu. Prob-
lemy teoretyczne i metodologiczne. Katowice: WUS 1996 s. 133- 150.



Zapobieganie czynnikom wywolujacym stres 117

— Sensownos¢. Ten komponent o charakterze emocjonalno-motywacyjnym
oznacza glebokie poczucie sensownosci wlasnego zycia oraz przekonanie, ze
warto si¢ angazowac w ksztaltowanie osobistej przysztosci. Sensownos¢ ozna-
cza przede wszystkim stopien, w jakim cztowiek czuje, ze przynajmniej czgs$¢
problemow i wymagarn, jakie niesie zycie, jest warta wysitku, poswigcenia i za-
angazowania.

Sztuczna odpornos¢ osobnicza jest nabywana w wyniku réznego typu tre-
ningéw lub warsztatéw. Zwigkszanie tego typu odpornosci jest zwigzane
z ksztattowaniem zachowan i umiejetnosci, ktére sprzyjaja pozytywnej adapta-
cji do sytuacji trudnych. W czasie treningéw odpornosc¢ na stres jest wzmacnia-
na poprzez ksztaltowanie réznego typu cech i umiejgtnosci. Szczegdlne znacze-
nie w zakresie budowania odpornosci na sytuacje trudne maja zmienne przed-
stawione ponizej>.

Pozytywna samoocena. Jednostki majace wysoki stopiert samoakceptacji
z reguly okreslaja siebie jako bardziej zdecydowane, skuteczne, otwarte i ak-
tywne. Poczucie wtasnej wartosci jest regulatorem efektéw stresu gltownie
przez to, ze wydarzenia stresujace nie sa postrzegane jako duze zagrozenie.
Ponadto u 0s6b z wysoka samooceng rzadziej wystgpuje uczucie porazki w ob-
liczu negatywnych skutkéw wlasnych dziatan.

Optymistyczny stosunek do swiata. Cecha ta jest zwigzana ze spostrzega-
niem rzeczywistosci zewnetrznej jako mniej zagrazajacej. Ludzie o optymistycz-
nym nastawieniu znacznie rzadziej zglaszaja objawy zaburzer somatycznych
w sytuacjach trudnych.

Poczucie racjonalnosci celéw zawodowych. Cztowieka zdolnego do kon-
struktywnej konfrontacji z problemami cechuje realistyczne, racjonalne i reflek-
syjne podejscie do wymagani, norm i celéw zawodowych. U oséb mato odpor-
nych na stres czgsto pojawiaja si¢ irracjonalne przekonania w zakresie wlas-
nych kompetencji zawodowych (,,Trzeba by¢ lubianym i szanowanym przez
wszystkich za wszelkie poczynania”, ,,Powinno si¢ by¢ maksymalnie kompe-
tentnym we wszystkich sferach dziatalnosci”. ,,Powinno si¢ bardzo silnie prze-
zywac problemy innych ludzi, gdy dziata si¢ na rzecz ich dobra”). Postepowanie
wedtug kategorycznych i nieracjonalnych norm i celéw zawodowych doprowa-
dza do minimalizacji szansy na sukces, a jednoczesnie do zwigkszania prawdo-
podobienistwa porazki i czestego doznawania negatywnych uczué.

2 M. Beisert. Przejawy, mechanizmy i przyczyny wypalania sie pielegniarek. W: Red. H. Sek.
Wypalenie zawodowe. Przyczyny, mechanizmy, zapobieganie. Warszawa: PWN 2000 s. 182-215.
G. Bishop. Psychologia zdrowia. Wroctaw: Astrum 2000. H. S¢k, R. Cieslak. Wsparcie spoteczne —
sposoby definiowania, rodzaje i Zrodta wsparcia, wybrane koncepcje teoretyczne. W: Red. H. Sek,
R. Cieslak. Wsparcie spoteczne, stres i zdrowie. Warszawa: PWN s. 11-28. R. Schwarzer, S. Taubert.
Radzenie sobie ze stresem. Wymiary i procesy. Warszawa: Prom. Zdrowia. Nauki Spot. Med. 1999
nr 17 s. 72-92.
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Poczucie kontroli i wlasnej skutecznosci. Wazna rolg¢ w procesie hamowa-
nia negatywnych skutk6éw stresu odgrywa spostrzeganie osobistej kontroli nad
otoczeniem i wlasnymi zachowaniami. Zgeneralizowane przekonanie o niskiej
skutecznosci zaradczej jest szczegdlnym rodzajem poczucia utraty kontroli
w ukladzie migdzy oczekiwaniami wlasnymi podmiotu a realnymi warunkami
pracy i wymaganiami otoczenia sSrodowiska zawodowego. Silne poczucie wlas-
nych kompetencji powoduje dazenie do zmian w otoczeniu lub zachowan przy-
stosowawczych. Natomiast niskie poczucie wilasnej skutecznosci doprowadza
do rozczarowan, rezygnacji, apatii i cynizmu.

Ocena sytuacji stresowej w kategoriach wyzwania. Poczucie sukcesu i wy-
sokiej skutecznosci zachowan wtasnych w sytuacji trudnej maksymalizuje oce-
n¢ typu wyzwanie, poniewaz motywuje do dzialan, ciekawosci i sprzyja aktyw-
nosci twérczej. Do strategii zaradczych ukierunkowanych na redukcje wyste-
pujacego problemu naleza przede wszystkim>*:

— Konfrontacja, ktéra polega na aktywnej samoobronie i walce z przeciw-
nosciami. Osoba doznajaca przykrosci stara si¢ je pokonaé przez eliminacje
przyczyn wlasnych trudnosci i silne dazenie do ostatecznego sukcesu.

— Planowanie i systematyczne rozwigzywanie sytuacji trudnej. Redukcji
napigcia sprzyja proces uszczegétowienia rozpoczynajacy si¢ od ogdlnej orien-
tacji dotyczacej problemu, poprzez szczegétowe opisanie sytuacji problemowej,
poszukiwanie alternatyw jej rozwigzania, dokonanie optymalnego wyboru oraz
sprawdzenie efektéw wyboru (np. ,,Zrobilem plan dziatania i zgodnie z nim
postgpowatem”, , Bytem skoncentrowany jedynie na tym, co mam zrobic”).

— Przeniesienie aktywnosci na te dziatania, w ktérych mozliwe jest wyka-
zywanie si¢ przedsigbiorczoscia oraz inicjatywa, dzieki ktérym nastgpuje prze-
ciwdziatanie poczuciu bezradnosci (np. ,,Gdy wydarzyta si¢ sytuacja trudna,
zaczalem malowaé mieszkanie”).

Umiejetnosci poszukiwania wsparcia spotecznego. Bardziej rozpowszech-
niony poglad gtosi, ze wsparcie tego rodzaju stuzy hamowaniu efektéw stresu,
poniewaz pomaga zgromadzi¢ potrzebne zasoby do radzenia sobie z sytuacjami
zagrazajacymi. Drugie podej$cie zaktada, ze wsparcie spoleczne dziata nieza-
leznie od stresu. Jednostka bedaca czlonkiem struktury spotecznej czerpie ko-
rzysci wynikajace z tego, ze pelni okreslong role w grupie. Relacje interperso-
nalne przynosza korzysci nie tylko w przypadku stresu, ale w caloksztalcie
funkcjonowania cztowieka. Rola wsparcia spotecznego wynika przede wszyst-
kim z faktu, Ze spetnia ono cztery podstawowe funkcje®:

24 Januszewska. Style reagowania na stres w kontekscie postaw rodzicielskich. Badania mio-
dziezy w okresie adolescencji s. 316.

25 Sek, Cieslak. Wsparcie spoteczne — sposoby definiowania, rodzaje i Zrédta wsparcia, wy-
brane koncepcje teoretyczne s. 19.
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— Wsparcie oceniajace pomaga odzyskac wiarg w siebie i w relacje z innymi
ludZmi poprzez umocnienie przekonania o tym, ze osoba jest lubiana i akcep-
towana mimo swoich wad i brakow.

— Wsparcie informacyjne odnosi si¢ do tych dzialan, ktére pomagaja jed-
nostce zrozumie¢ zaistnialg sytuacje, szczegdlnie w sytuacjach niejasnosci lub
wieloznacznosci.

— Wsparcie instrumentalne obejmuje fizyczng pomoc w postaci Srodkow
finansowych, débr materialnych i fizycznej pracy w radzeniu sobie z zaistnialg
sytuacja.

— Wsparcie emocjonalne polega na odwracaniu uwagi osoby od stresuja-
cych przezy¢ oraz na przywracaniu lub utrzymywaniu pozytywnego nastroju.

Rola zwartego zespolu w przeciwdziataniu stresowi zawodowemu. Przez
pojecie zespot nalezy rozumieé grupe dwoch lub wiecej oséb, wspoétdziataja-
cych i wzajemnie oddziatujacych na siebie w dazeniu do wspdlnego celu. W réz-
nego typu organizacjach tradycyjnie wyrdznia si¢ dwa rodzaje zespotéw: for-
malne i nieformalne. Zespoly formalne sa skupione wokét zadann wykonywa-
nych przez kierownika i bezposrednio podlegtych mu pracownikéw. Jednak
bardzo duze znaczenie maja réwniez zespoty (grupy) nieformalne z tego wzgle-
du, e spetniaja cztery gléwne funkcje®:

— Utrzymuja i wzmacniaja wspolne normy (oczekiwane zachowania) i war-
tosci swoich czlonkéw.

— Zapewniaja cztonkom zaspokojenie potrzeb spotecznych (przyjazni,
wsparcia, poczucia bezpieczenstwa).

— Pomagaja swoim cztonkom w komunikowaniu si¢. Osoby wchodzace
w sklad grupy nieformalnej dowiaduja si¢ o interesujacych sprawach przez
tworzenie wlasnych kanatéw komunikacyjnych, ktére stanowig uzupelnienie
oficjalnych sposob6éw komunikowania.

— Tworza grupe wsparcia dla oséb tworzacych zespot.

Efektywnos$¢ grupy jest funkcja trzech zmiennych: wspéizaleznosci zadan,
poczucia sity i wspotzaleznosci wynikéw. Wspotzaleznos¢ zadan oznacza sto-
pieni, w jakim praca grupy wspomaga dzialania poszczegdlnych jej cztonkéw.
Wysoki stopieri wspdtzaleznosci zadan poteguje poczucie sily grupy, czyli
wspdlnego przekonania o tym, ze grupa moze by¢ skuteczna. Wspédtzaleznosé
wynikéw oznacza stopien, w jakim praca grupy prowadzi do skutkéw, ktdre sa
odczuwane przez wszystkich jej cztonkéw?’. Sprawne i konstruktywne dziata-
nie zespotu zawodowego $cisle wigze si¢ z umiejetnosciami kierowniczymi,
czyli dziataniami zwierzchnika nakierowanymi na realizacje powierzonych zes-
potowi zadan i podtrzymywanie trwatosci grupy. Kierownicy o stylu przywdéd-
czym zorientowanym na zadania sprawuja Scisty nadzor nad pracownikami, aby

26 7. Stoner, E. Freeman, D. Gilbert. Kierowanie. Warszawa: PWE 1997 s. 482.
27 Tamze s. 496.
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dopilnowa¢ wlasciwego wykonania zadan. Zwracaja wigksza uwage na wyko-
nanie pracy niz na rozwoj czy osobiste zadowolenie pracownikéw. Natomiast
kierownicy o stylu zorientowanym na pracownikow wigksza uwage zwracaja na
motywowanie pracownikéw do realizacji zadani niz na kontrolowanie pracy
podwladnych. Przywddcy tego typu daza do przyjaznych, opartych na wzajem-
nym zaufaniu stosunkéw z pracownikami, czesto réwniez dopuszczaja pod-
wtadnych do uczestnictwa w podejmowaniu decyzji. Wigkszos$¢ kierownikow
stosuje przynajmniej w niewielkim stopniu obydwa style zarzadzania, ale kazdy
z nich zwraca wigksza uwage albo na zadania, albo na pracownikéow. Zanim
kierownik wybierze odpowiedni styl przywodztwa, musi uwzgledni¢ cechy pod-
wtadnych. Zwierzchnik moze pozwoli¢ podwladnym na wicksze uczestnictwo
w podejmowaniu decyzji i na wigksza samodzielnosé, jesli pracownicy maja
odpowiedni poziom wiedzy i do§wiadczenia, pragna niezaleznosci i swobody
dziatania, utozsamiaja si¢ z celami instytucji, a ponadto chca przyjmowa¢ od-
powiedzialno$¢ za podejmowanie decyzji. Jesli podwladni nie spetniaja tych
warunkow, to kierownik powinien przyjmowac bardziej dyrektywny styl zarza-
dzania grupa®®.

Waznym zadaniem kierownika jest réwniez motywowanie podwtadnych do
podejmowania i realizowania powierzonych zespotowi zadan. Zgodnie z teorig
oczekiwan zwierzchnicy w postgpowaniu z podwladnymi powinni jednocze$nie
zwracaé uwage na rézne czynniki, ktére obnizaja stres w warunkach pracy?’.
Kierownik powinien migdzy innymi ustalaé, jakie nagrody sa cenione przez
kazdego z podwtadnych. Jezeli maja one dziata¢ motywacyjnie, to musza by¢
odpowiednie dla danej osoby. Ponadto jego zadaniem jest doktadne okreslenie
podwtadnym, co powinni zrobi¢, aby otrzymac nagrody. Jesli pracownicy uzna-
ja, ze stawiany im cel jest zbyt trudny lub niemozliwy do osiagnigcia, to ich
motywacja do realizacji zadania bedzie niska. Podtrzymywanie motywacji do
pracy wynika réwniez z faktu, ze udzielenie nagrody musi nastapi¢ w krétkim
odstepie czasu od momentu skutecznego zakoriczenia zadania oraz z modyfi-
kowania nagrod, gdy wystapia sprzecznosci migdzy systemem nagradzania
a faktyczng sytuacja wykonywania zadania. Nalezy réwniez zwroci¢ uwage
na fakt, ze pracownicy powinni mie¢ zapewniony odpowiedni poziom wyna-
grodzen, poniewaz zbyt niskie nagrody sa stabymi czynnikami motywacyjnymi.
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