Stres a wymagania i poziom kontroli naszej pracy
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Jesli na co dzien odczuwamy w pracy stres, to prawdopodobnie jego gtdwna przyczyna jest to, ze nasz
pracodawca stawia przed nami wysokie wymagania, a jednocze$nie nie mamy wystarczajaco duzych
zasobow na to, by méc kontrolowaé swoja prace i odpowiednio ja wykonywac.

W latach 70-tych, model stresu w pracy w oparciu o poziom wymagan oraz mozliwosci kontroli, jaka
mamy nad wlasng praca opracowali dr Karasek 1 dr Theorell. Uznali oni, ze w miejscu pracy, wzgledem
pracownika mogg sta¢ niskie 1 wysokie wyzwania. Jednocze$nie pracownik moze mie¢ wystarczajace
zasoby by zadania realizowac lub nie posiada¢ ich w wystarczajacym stopniu (tymi zasobami moze by¢
wiedza, czas, wsparcie spoteczne itp.).

Jesli poziom wymagan wobec nas jest wysoki, a mozliwosci kontroli niskie, to zaczynamy si¢ stresowac!
Co dzieje si¢ w pozostatych przypadkach?

Wymagania sa niskie i poziom kontroli réwniez niski
Woéwczas zaczynamy by¢ pasywni. Nie wiemy jak co$ zrobic, nie jesteSmy w stanie zdazy¢ na czas, ale
jednoczesnie, jesli nie zrobimy tego, co mamy zrobié, nic si¢ nie stanie. Zatem nie robimy nic.

Wymagania sa niskie, a poziom kontroli wysoki (czyli zdazamy zrobi¢ co mamy zrobi¢ a praca
przychodzi nam tatwo)

Wchodzimy w stan relaksu 1 uspokojenia. Wszystko mamy pod kontrolg a zadania sa tatwe (uwaga — w
takiej sytuacji tawo si¢ rozleniwic).

Wymagania sa wysokie i jednocze$nie wysoki jest poziom kontroli pracy
Jest to najlepsza sytuacja dla rozwoju pracownika — staje si¢ w wtedy aktywny 1 codzienne wyzwania
rozwijaja jego umiejetnosci.

Pamietajmy
Jesli dzien w dzien stresujemy si¢ w pracy, postarajmy si¢ znalez¢ taka, w ktérej wymagania nie beda
nizsze — tylko bedziemy mie¢ wigcej mozliwosci ich realizacji.
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