Stres w organizacji wedtug
modelu transakcyjnego

Model transakcyjny, stworzony przez Richarda Lazarusa i Susan
Folkman, jest jednym z najwazniejszych modeli teoretycznych,
ktéry pomaga zrozumieé¢ i zarzadzad stresem w organizacji.
Wedtug tego modelu, stres w organizacji wynika z transakcji
miedzy jednostkg a otoczeniem, w ktdérej jednostka ocenia
sytuacje jako przekraczajgcag jej zdolnoSci do radzenia sobie.

Model transakcyjny zaktada, ze procesy poznawcze odgrywajg
kluczowg role w ocenie sytuacji stresowej. Lazarus i Folkman
rozrézniajg dwa rodzaje ocen poznawczych: ocena pierwotna i
ocena wtérna. Ocena pierwotna polega na szybkim i
automatycznym przetwarzaniu informacji o sytuacji, ktérej
doSwiadczamy. OdpowiedZ na sytuacje zostaje przypisana do
jednego z trzech wymiardw: neutralny, pozytywny lub negatywny.
Ocena wtdrna polega na bardziej szczegb6towej 1 Swiadomej
analizie sytuacji, w ktdérej oceniamy, czy posiadamy
wystarczajgce zasoby i umiejetnosci, aby poradzié¢ sobie z
sytuacjg stresowg. W przypadku braku wystarczajacych zasobdw i
umiejetnosci, pojawia sie stres.

Stres wedtug modelu transakcyjnego mozna klasyfikowaé¢ na trzy
sposoby:

1. Stres pozytywny — stres pozytywny, nazywany réwniez
eustressem, jest pozytywnym rodzajem stresu, Kktory
pojawia sie w sytuacjach, w ktorych jednostka ma
wystarczajgce zasoby i umiejetnosci, aby poradzié¢ sobie
z sytuacjg stresowg. Ten rodzaj stresu moze prowadzi¢ do
wzrostu motywacji i wydajnosci.

2. Stres negatywny — stres negatywny, nazywany rowniez
dystresem, jest negatywnym rodzajem stresu, ktéry
pojawia sie w sytuacjach, w ktdorych jednostka nie ma
wystarczajgcych zasobdéw i umiejetnosci, aby poradzi¢
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sobie z sytuacjg stresowg. Ten rodzaj stresu moze
prowadzi¢ do obnizenia motywacji i wydajnosci, a takze
do probleméw zdrowotnych.

3. Stres tolerowany — stres tolerowany jest stresujgcym
stanem, w ktéorym jednostka jest w stanie poradzic¢ sobie
z sytuacjg stresowg, ale pojawiajg sie negatywne skutki
zdrowotne lub emocjonalne.

Wedtug modelu transakcyjnego, stres w organizacji moze
prowadzi¢ do réznych skutkéw, takich jak zwiekszenie absencji,
zmniejszenie wydajnosci, pogorszenie relacji miedzyludzkich
oraz pogorszenie zdrowia pracownikow. W celu zarzgdzania
stresem w organizacji, wazne jest zapobieganie sytuacjom
stresowym oraz radzenie sobie z nimi w odpowiedni sposoéb.
Organizacje mogg wykorzysta¢ rdézne metody radzenia sobie ze
stresem, takie jak:

1. Techniki relaksacyjne — techniki relaksacyjne, takie jak
medytacja, joga, czy d¢wiczenia oddechowe, moga pomdc
pracownikom w redukcji poziomu stresu.

2. Trening umiejetnosci interpersonalnych — trening
umiejetnosci interpersonalnych, takich jak komunikacja i
rozwigzywanie konfliktéw, moze pomdéc pracownikom w
radzeniu sobie z sytuacjami stresowymi.

3. Programy szkoleniowe — programy szkoleniowe mogg pomoc
pracownikom w zdobyciu umiejetno$ci, ktdre pomogg im
radzi¢ sobie z sytuacjami stresowymi, takimi jak
efektywna komunikacja, zarzgdzanie <czasem, czy
zarzgdzanlie emocjami.

4. Wsparcie psychologiczne — organizacje mogg zapewnid
swoim pracownikom dostep do wsparcia psychologicznego,
takiego jak terapia lub konsultacje z psychologiem, aby
pomoc im w radzeniu sobie z sytuacjami stresowymi.

5. Zapewnienie warunkdéw pracy sprzyjajacych redukcji stresu
— organizacje mogg réwniez wprowadzi¢ zmiany w warunkach
pracy, takie jak lepsze oswietlenie, zmniejszenie
hatasu, czy elastyczne godziny pracy, aby pomédc



pracownikom w radzeniu sobie ze stresen.

Wnioski

Stres w organizacji jest nieodt*gcznym elementem pracy i moze
prowadzi¢ do réznych skutkéw, takich jak obnizenie wydajnosci,
pogorszenie zdrowia pracownikdéw oraz pogorszenie relacji
miedzyludzkich. Wedtug modelu transakcyjnego, stres wynika z
transakcji miedzy jednostka a otoczeniem, w ktdrej jednostka
ocenia sytuacje jako przekraczajgca jej zdolnosci do radzenia
sobie. Aby zarzadza¢ stresem w organizacji, wazne jest
zapobieganie sytuacjom stresowym oraz wykorzystanie rdéznych
metod radzenia sobie ze stresem, takich jak techniki
relaksacyjne, trening umiejetnosci interpersonalnych, programy
szkoleniowe, wsparcie psychologiczne oraz zapewnienie warunkoéw
pracy sprzyjajacych redukcji stresu.

Jesli potrzebujesz pomocy w napisaniu referatu czy innej
pracy, to polecamy serwis pisanie prac - prace pisane na
(prawie) kazdy temat
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