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Najlepsze praktyki w zakresie interwencji
dotyczących zarządzania 
stresem związanym z pracą     
Słowa kluczowe: zapobieganie stresowi związanemu z pracą, interwencje,
zarządzanie ryzykiem psychospołecznym    

Wstęp 

Ry zy ko psy cho spo łecz ne zwią za ne z pra cą do ty czy tych aspek tów pro -
jek to wa nia i za rzą dza nia pra cą, a tak że spo łecz ne go i or ga ni za cyj -
ne go kon tek stu pra cy, któ re mo gą spo wo do wać ura zy psy cho lo gicz ne
lub fi zycz ne. Ry zy ko to za li cza ne jest do naj waż niej szych współ cze -
snych wy zwań w za kre sie bez pie czeń stwa i zdro wia w pra cy i wią że
się z ta ki mi pro ble ma mi miej sca pra cy, jak stres, prze moc, mo le sto -
wa nie i mob bing. Stres zwią za ny z pra cą od czu wa ny jest wte dy, gdy
wy ma ga nia śro do wi ska pra cy prze kra cza ją moż li wo ści pra cow ni ka
ra dze nia so bie z ni mi (lub ich kon tro lo wa nia). Stres w miej scu pra cy
jest jed ną z naj czę ściej zgła sza nych przez pra cow ni ków przy czyn pro -
ble mów zdro wot nych (Fun da cja Eu ro pej ska, 2007). Od czu wa go po -
nad 40 mi lio nów osób w ca łej UE. Sza cu je się, że kosz ty zwią za ne ze
stre sem zwią za nym z pra cą wy no szą oko ło 20 mi liar dów eu ro rocz -
nie (w po sta ci utra co ne go cza su pra cy i kosz tów le cze nia), tj. 3–4%
PKB Eu ro py. W 2004 Eu ro pej scy Part ne rzy Spo łecz ni za war li umo wę
w spra wie ogra ni cza nia stre su zwią za ne go z pra cą.

Cel

Ni niej sza kar ta wska zań pod su mo wu je klu czo we za sa dy naj lep -
szych prak tyk – wy ło nio nych w ra mach pro jek tu PRI MA -EF – w za -
kre sie in ter wen cji do ty czą cych za rzą dza nia stre sem zwią za nym
z pra cą. Ce lem wska zań jest do star cze nie punk tu od nie sie nia or -
ga ni za cjom, part ne rom spo łecz nym oraz eks per tom, któ rzy chcie -
li by prze pro wa dzać ta kie in ter wen cje w UE i in nych kra jach. 

Po dej ścia do za po bie ga nia stre so wi zwią za ne mu
z pra cą i za rzą dza nia nim

W li te ra tu rze na uko wej wy róż nia się trzy głów ne ty py in ter wen cji
w za kre sie za rzą dza nia stre sem zwią za nym z pra cą, zwa ne in ter -
wen cja mi: pierw sze go -rzę du, dru gie go -rzę du oraz trze cie go -rzę -
du. Pre wen cja pierw sze go -rzę du po le ga na zwal cza niu stre su
po przez zmia nę nie któ rych ele men tów or ga ni za cji pra cy i za rzą -
dza nia. Pre wen cja dru gie go -rzę du ma na ce lu zwal cza nie stre su
po przez roz wi ja niu in dy wi du al nych umie jęt no ści ra dze nia so bie ze
stre sem dro gą szko leń. Pre wen cja trze cie go -rzę du ma na ce lu
ogra ni cza nie wpły wu stre su na zdro wie pra cow ni ków po przez roz -
wi ja nie od po wied nich sys te mów re ha bi li ta cji i „po wro tu do pra cy”
oraz wzmac nia nie służb me dy cy ny pra cy. 

Za po bie ga nie stre so wi zwią za ne mu 
z pra cą i za rzą dza nie nim: 
Wy tycz ne w za kre sie naj lep szych prak tyk

W ra mach pro jek tu PRI MA -EF prze pro wa dzo no ogól no eu ro pej ski
prze gląd po dejść do za rzą dza nia ry zy kiem oraz naj lep szych prak tyk
w za kre sie in ter wen cji – opar tych na do wo dach – zmie rza ją cych

do ogra ni cze nia stre su zwią za ne go z pra cą. Na pod sta wie prze glą du
wska za no naj waż niej sze aspek ty i za sa dy naj lep szych prak tyk do ty -
czą ce stra te gii za po bie ga nia stre so wi zwią za ne mu z pra cą i za rzą dza -
niu nim, a przyj mu ją ce per spek ty wę eu ro pej ską. Za sa dy naj lep szych
prak tyk od no szą się do tre ści in ter wen cji w za kre sie za rzą dza nia stre -
sem zwią za nym z pra cą, jej wdra ża nia oraz oce ny jej re ali za cji.

Treść in ter wen cji. Klu czo we ele men ty 

• Treść in ter wen cji (jej klu czo we elementy, sto so wa ne na rzę dzia
oraz sposoby wdro że nia) po win na być po dyk to wa -
na doświadczeniem praktycznym i zgromadzonymi dowodami
oraz wspierać się na so lid nej teo rii na uko wej.

• Ry zy ko psy cho spo łecz ne dla zdro wia i do bro sta nu pra cow ni ków
w śro do wi sku pra cy po win no być okre ślo ne po przez prze pro wa -
dze nie wła ści wej oce ny ry zy ka.

• Czę ści skła do we in ter wen cji i sto so wa ne na rzę dzia po win ny zo -
stać przy sto so wa ne do da nej gru py za wo do wej oraz od po wia -
dać kon kret nym po trze bom da nej or ga ni za cji. 

• In ter wen cja po win na być tak za pro jek to wa na, aby moż li we by ło
jej sys te ma tycz ne i stop nio we wdra ża nie. Jej ogól ne i szcze gó ło -
we ce le oraz stra te gia wdro że nia po win ny być pre cy zyj nie zde fi -
nio wa ne i opi sa ne. 

Kon tekst in ter wen cji. Sku tecz ne wdro że nie 

• Za sad ni cze zna cze nie ma pod no sze nie świa do mo ści oraz edu -
ko wa nie me ne dże rów i pra cow ni ków na te mat przy czyn i kon se -
kwen cji stre su zwią za ne go z pra cą.

• Wie dza i umie jęt no ści w za kre sie cią głe go za po bie ga nia ry zy ku
psy cho spo łecz ne mu oraz za rzą dza nia nim w miej scu pra cy po -
win ny być roz wi ja ne po przez od po wied nie szko le nia dla me ne -
dże rów i pra cow ni ków. 

• Ce le in ter wen cji i jej ogól ne zna cze nie po win no być do kład nie zro -
zu mia ne i uzgod nio ne po mię dzy kie row nic twem a pra cow ni ka mi. 

• Na le ży usta lić, ja kie bę dzie wspar cie i za an ga żo wa nie or ga ni za -
cji (np. przy dział za so bów), a tak że za pew nić ak tyw ne uczest nic -
two kie row nic twa na wszyst kich eta pach in ter wen cji – od jej
pro jek tu po przez wdro że nie aż do oce ny re ali za cji. 

• Pra cow ni cy po win ni ak tyw nie uczest ni czyć w opra co wa niu stra te -
gii in ter wen cji. Po win na być ona z ni mi kon sul to wa na. 

• W trak cie pro ce su in ter wen cji po win na być utrzy my wa na cią gła,
ak tyw na ko mu ni ka cja po mię dzy głów ny mi part ne ra mi (np. pra -
cow ni ka mi, me ne dże ra mi, le ka rzem me dy cy ny pra cy i/lub in ny -
mi eks per ta mi z za kre sie zdro wia, związ ka mi za wo do wy mi).

Oce na in ter wen cji. Sku tecz ność i trwa łość skut ków in ter wen cji

• Na le ży opra co wać stra te gię oce nia nia in ter wen cji. Oce na ta po -
win na być pre cy zyj nie po wią za na ze szcze gó ło wy mi i ogól ny mi
ce la mi in ter wen cji oraz zi den ty fi ko wa ny mi pro ble ma mi.
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• Po win no się sto so wać róż no rod ne me to dy oce ny in ter wen cji (np.
an kie ty, wy wia dy lub dys ku sje gru po we). Ich ro dzaj bę dzie za le -
żał od wiel ko ści fir my i do stęp nych za so bów. 

• Wpływ in ter wen cji, to jest za rów no jej od dzia ły wa nie na do bro -
stan pra cow ni ków, jak i skut ki or ga ni za cyj ne (np. opła cal ność,
wpływ na wy daj ność i ab sen cje) po win ny być sys te ma tycz ne oce -
nia ne w kil ku od stę pach cza so wych, za rów no bez po śred nio
po in ter wen cji, jak i po dłuż szym okre sie cza su. 

• Ja kość i sku tecz ność pro ce su wdro że nia in ter wen cji tak że po win -
na być sys te ma tycz nie oce nia na. 

• Na le ży oce niać od dzia ły wa nie in ter wen cji na róż ne gru py za trud -
nio ne w or ga ni za cji (np. na oso by pra cu ją ce w róż nych miej -
scach, w róż nych dzia łach, pra cow ni ków róż nej płci) po to, by
wy kryć ewen tu al ne róż ni ce w od dzia ły wa niu in ter wen cji i od po -
wied nio od nieść się do nich. 

Wnio ski: Głów ne czyn ni ki de cy du ją ce 
o sku tecz no ści

Or ga ni za cje i eks per ci chcą cy wdra żać in ter wen cje do ty czą ce za -
rzą dza nia stre sem zwią za nym z pra cą, po win ni pa mię tać o na stę -
pu ją cych spra wach ma ją cych wpływ na sku tecz ność in ter wen cji. 

Go to wość or ga ni za cji do zmian

Go to wość or ga ni za cji do zmian, jak rów nież opór przed ni mi, wpły -
wa na sku tecz ność i po wo dze nie in ter wen cji. Dla te go od sa me go
po cząt ku ko niecz ne jest roz wi ja nie i pod trzy my wa nie za an ga żo wa -
nia or ga ni za cji i jej wspar cia dla ini cja ty wy in ter wen cji. 

Re ali stycz na stra te gia in ter wen cji

In ter wen cja, któ ra by ła by skie ro wa na na roz wią za nie wszyst kich
pro ble mów wykrytych pod czas oce ny ry zy ka psy cho spo łecz ne go,
po chła nia ła by zbyt wie le środ ków i by ła by zbyt skom pli ko wa na.
Stąd jej szan se na suk ces by ły by ma łe. Stra te gia in ter wen cji po win -
na sku piać się na roz wią za niach moż li wych do osią gnię cia, któ re
mo gą być re ali zo wa ne w to ku co dzien nej dzia łal no ści biz ne so wej.
Uła twia to wdro że nie stra te gii i jej po wo dze nie w dłuż szych od cin -
kach cza so wych. 

Kom plek so wa stra te gia in ter wen cji

Tra dy cyj nie, ini cja ty wy w za kre sie za po bie ga nia i za rzą dza nia stre -
sem kon cen tro wa ły się na jed nym tyl ko ty pie in ter wen cji. Jed nak -
że, aby dzia ła nia w tym za kre sie by ły sku tecz ne, stra te gia
in ter wen cji po win na być kom plek so wa i ob jąć wszyst kie trzy po -
zio my, tj. pre wen cję pierw sze go -, dru gie go - i trze cie go -rzę du.
A kon kret nie, interwencja po win na być skie ro wa na na pod sta wo -
we przy czy ny stre su w pra cy (pre wen cja pierw sze go -rzę du), za -
pew nić szko le nie me ne dże rów i pra cow ni ków w za kre sie ra dze nia
so bie ze stre sem, tak by ogra ni czyć je go ne ga tyw ny wpływ (pre -
wen cja dru gie go -rzę du) oraz po móc oso bom, któ re od czu wa ją

do le gli wo ści zdro wot ne spo wo do wa ne stre sem w prze zwy cię że niu
lub ogra ni cze niu je go ne ga tyw nych skut ków (pre wen cja trze cie -
go -rzę du). 

Wspie ra nie sta łej po pra wy

Wy sił ki zmie rza ją ce do ogra ni cze nia ry zy ka psy cho spo łecz ne go
i stre su w pra cy nie po win ny mieć cha rak te ru jed no ra zo wych dzia -
łań, lecz po win ny być włą czo ne w tok co dzien nej dzia łal no ści biz -
ne so wej. Dzię ki te mu za pew nio na bę dzie cią głość pro ce su po pra wy
psy cho spo łecz ne go śro do wi ska pra cy.
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