72% pracownikéw odczuwa stres kazdego tygodnia
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Trudno sobie wyobrazi¢ zycie bez pracy — niestety dla wigkszosci Polakow okazuje si¢ ona czgstym
zrodtem stresu. Az 72% pracujacych Polakéw doswiadcza stresu zwigzanego z praca kazdego tygodnia.
Taka dawka nerwoéw moze mie¢ konsekwencje dla naszego zdrowia. Niektorymi z objawow
przewleklego stresu sa: bezsennos¢, obnizona odpornos¢ czy problemy z sercem, a nawet migreny. Dla
prawie 1/5 pracownikow (19%) wykonywany zawdd jest codziennym zrédiem niepokoju, podczas gdy
33% odczuwa zawodowy stres nawet 2-3 razy w tygodniu. Co wigcej, az 20% badanych przyznaje, ze nie
potrafi przetrwac tygodnia bez choc¢by jednego trudnego dnia. Wnioskiem rzucajagcym nieco optymizmu
na sytuacj¢ kondycji psychicznej pracownikow jest fakt, ze nieco ponad jedna czwarta pracownikow
doswiadcza stresu zwigzanego z pracg tylko 1-2 razy w miesiacu badz rzadziej (28%). Co zatem
najczesciej niepokoi nas w zwigzku z wykonywanym zawodem 1 jak mozemy sobie z tym radzi¢?

Zbyt niskie wynagrodzenia i zbyt wysoka presja

Najsilniejszym czynnikiem generujacym stres wsrod pracujacych Polakéw nadal pozostaje poziom
wynagrodzenia - przyznaje to az 61% z nich. Nie ma w tym niczego dziwnego, w koficu wysokos¢
zarobkow bezposrednio wplywa na poczucie bezpieczenstwa. Mozliwos$¢ podejmowania decyzji
zyciowych bez presji finansowej to niedoscignione marzenie wielu — tylko 3% badanych nie stresuje sig
pienigdzmi w ogole. Niewiele mniej 0s6b, bo 56%, jako czynnik wywotujacy u nich silny lub bardzo
silny stres wskazuje duza presj¢ na wyniki zawodowe. W przestrzeni publicznej wiele mowi si¢ o
konsekwencjach zdrowotnych zbyt duzego nacisku na podwtadnych, jednak jak widac, edukacja w tym
temacie jest nadal potrzebna. Tylko 4% z nas temat ten nie stresuje wcale. Jednak inne czynniki, takie jak
nadmiar zadar 1 nadgodzin, brak mozliwosci rozwoju oraz niewlasciwa atmosfera w pracy rowniez
mocno obcigzaja pracownikow — odpowiednio 49%, 46% 1 45% o0s6b wskazato na te problemy jako silne
czynniki stresowe. Co zaskakujace, warunki w miejscu zatrudnienia negatywnie wplywaja na
samopoczucie az 43% pracujacych, a brak pracy zdalnej na 33% z nich.

Presja w pracy od dawna jest problemem

Zdaniem zestresowanych pracownikéw ich problemy trwaja od dluzszego czasu. Az 38% respondentow
przyznalo, ze odczuwa stres zwiagzany ze swoja praca od ponad pot roku, podczas gdy 31% nie jest w
stanie okresli¢, od jak dawna czuje t¢ presj¢. Prawie co czwarta osoba (23%) wskazuje, ze problemy te
utrzymuja si¢ od kilku miesigcy, a kolejne 8%, ze krdcej niz miesiac.

Monitoring poziomu stresu to podstawa

Z badan wynika, ze az 84% respondentdw przyznaje, ze nigdy nie sprawdza swojego poziomu stresu.
Warto to zmienic, bo jego kontrolowanie pomaga rozpoznawac czynniki, ktére go wyzwalaja. Im
szybciej bedziemy je zauwazaé, tym lepiej bedziemy mogli przeciwdziata¢ krétko- 1 dlugofalowym
efektom podenerwowania 1 niepokoju. Doskonalymi narz¢dziami posiadajacymi zaawansowane funkcje
pomiaru stresu s3 smartwatche.

- Zegarek przez catq dobe zapisuje zmiany poziomu stresu, co obiektywnie pokaze czy jestesmy
zestresowani czy nie. Analiza danych dobowych umozliwi rowniez powiqzanie raptownych wzrostow z
wydarzeniami, ktore miaty miejsce o konkretnej godzinie danego dnia. Dzieki temu dowiemy sie jakie
sytuacje powodujq u nas wzmozone napiecie, a takze jakie sq ich negatywne objawy, np. przyspieszone
tetno czy problemy ze snem. To pozwoli nam odpowiednio reagowac — zbudowaé zdrowe nawyki, a w
razie potrzeby wyeliminowac z naszego zZycia gtéwne Zrodta stresu — méwi Dorota Rakowska, Marketing
Director w Huawei CBG Polska.
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