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Zestresowany?
3 wskazowki dla
menedzerow
jak pomaoc sobie
samemu

—

Jako menedzer starasz sie pomaéc swoim pracownikom w skutecznym wykonywaniu ich pracy i jednocze$nie
wykonywac swoja. Zmagasz sie z presjg, roznymi zadaniami i ograniczeniami czasowymi i w rezultacie czujesz
sie zestresowany i przyttoczony.

Nawet krotkotrwaty stres moze mie¢ wptyw na twoje zdrowie. Skutki stresu mogg obejmowac boéle gtowy,
problemy zotagdkowe i problemy ze snem. Dtugotrwaty stres moze przyczyniac sie do problemow
zdrowotnych, takich jak lek, depresja, nadcisnienie i choroby serca.

Istnieje wiele cennych poradnikow i artykutdw na temat radzenia sobie ze stresem i budowania odpornosci.
Ale zaktadajac, ze masz mato czasu i jestes zdesperowany, oto trzy gtowne sposoby, na ktére mozesz sobie
sam pomaoc:

1. Odzyskaj czas

Przez wiekszos¢ dni biegasz ze spotkania na spotkanie i zajmujesz sie tym, co jest mozliwe pomiedzy nimi. Mozesz nawet
pracowac dtugo po godzinach. Poczucie braku kontroli nad swoja praca lub obowigzkami, jest najwieksza przyczyna stresu

w pracy. Osoby, ktdre czuja, ze nie majg kontroli w pracy, sa najbardziej narazone na choroby wynikajgce ze stresu. Znajdz czas
dla siebie i poszukaj sposobdw na lepsze zarzgdzanie czasem.

e Zablokuj czas w kalendarzu. Nawet 30 minut raz lub dwa razy w tygodniu da ci troche czasu na nadrobienie zalegtosci
i bardzo potrzebne wytchnienie od zalewu czynnosci i narastajgcego stresu. Zmien oczekiwania swojego zespotu, aby
wszyscy wiedzieli o tym nieprzerwanym czasie, ktérego potrzebujesz, aby wykonac swoja prace — i nie poddawaj sie, gdy
nieuchronnie kto$ zaplanuje spotkanie w tym czasie.

e Badz zorganizowany. Chaos, batagan i brak organizacji powodujg stres psychiczny, ktéry zagraza odpornosci. Kiedy twoje
miejsce pracy jest zorganizowane, bedziesz mie¢ poczucie wiekszej kontroli, gdy pojawig sie stresory. Sledz réwniez swoje
projekty i terminy, sporzadzajac liste pilnych zadan. Zdecyduj, co jest najwazniejsze i co moze poczekad.

e Deleguj. Popros kogos innego o przejecie zadania. Nie zawsze musisz mie¢ petng kontrole.

e Znajdz chwile na przerwe. Jesli kazda sekunda twojego dnia jest poswiecona pracy, mozesz miec zal, ze nigdy nie masz
czasu dla siebie. Na przyktad, jesli twdj pracodawca oferuje elastyczny harmonogram pracy, wykorzystaj go w sposob, ktéry

pasuje do twojego stylu pracy. IdZ do pracy wczesniej i zréb sobie dtuzsza przerwe na lunch, aby znalez¢ czas na spacer
lub joge.



2. Unikaj, zmien, dostosuj lub zaakceptuj

Chociaz istnieje wiele stresujacych sytuacji, ktdrymi musisz sie zaja¢, prawdopodobnie w przypadku wielu z nich mozesz
zastosowac jedna z nastepujacych strategii: unikna¢, zmienic, dostosowac lub zaakceptowac. Oto, co to oznacza:

Unikaj — nie rozdwoisz sie — nie mozesz i dla wtasnego zdrowia nie powinienes robi¢ wszystkiego przez caty czas. Pomysl
o tym, ktére obowiazki w pracy i w domu mozesz oddelegowac lub odda¢ komus$ innemu. Nawet mate zadania sie sumuja.

e Nastepnym razem, gdy zostaniesz poproszony o podjecie sie nowego obowiazku, rozwaz jego wptyw na twoja aktualna
liste rzeczy do zrobienia, nawet jesli jest on niewielki. Jesli jest to cos, co chcesz zrobi¢ lub odniesiesz korzysci lub jeste$
jedyna lub najlepsza osobg, zastanow sie, co innego mozesz usunac ze swojej listy, aby zrobi¢ miejsce na nowe zadanie.

e Jesli, jak wiekszos¢ z nas, masz problem z powiedzeniem ,nie’, pomocng wskazdwka jest podziekowanie tej osobie za
pomyslenie o tobie i powiedzenie jej, ze odpowiesz pdzniej, bo chcesz o tym pomyslec. Daje to czas na rozwazenie prosby
i daje czas i na odrzucenie zadania lub wynegocjowanie zamiany.

Zmien — Prawda jest taka, Ze sg okolicznosci i obowiazki, ktérych nie bedziesz w stanie unikng¢. Zastandw sie wiec, w jaki
sposéb mozesz zmienic sytuacje, na przyktad poprzez jasniejsza komunikacje.

e Konflikty w pracy czesto wynikaja ze ztej komunikacji. Brak mozliwosci méwienia o swoich potrzebach, obawach i frustracjach
moze powodowac stres. Na przyktad, jesli twdj szef wciaz zrzuca na ciebie wiecej, zastandw sie, czy rozumie twoje obecne
obcigzenie praca. Jesli za kazdym razem, gdy do ciebie przychodzi, méwisz,jasne”i kiwasz z pewnoscig gtowa, nie mozesz
oczekiwac, ze wie, jak jestes zestresowany.

® |Innym pomocnym podejsciem jest rozwigzanie narastajacych lub uporczywych probleméw. Na przyktad, jesli spotkania
Zawsze rozpoczynaja sie i koncza z opdznieniem, wprowadzajac problemy do plandw na caty dzien, wprowadz punktualne
rozpoczecie i zakonczenie. Poinformuj swoich pracownikéw o nowej polityce, a potem sam sie jej trzymaj. Podobnie, jesli
jeden z twoich pracownikow czesto wpada na,szybka pogawedke” o projekcie, popros go, aby zamiast tego umowit sie z
toba, jezeli nie jest to pilne. W ten sposdb réwniez mozesz by¢ przygotowany do spotkania i efektywniej zarzagdza¢ swoim
czasem.

Akceptuj — jezeli nie mozesz uniknac lub zmienic sytuacji, znajdziesz sposob, aby jg zaakceptowac i pomaoc sobie z nig
poradzic.
e Pamietaj, ze gdy czujesz sie zestresowany, trudno jest by¢ obiektywnym. Sprobuj zyskac perspektywe — czy sytuacja jest
tak uciazliwa, jak sie wydaje? Czy jest inne rozwiazanie do rozwazenia? Porozmawiaj z kims, komu ufasz, kto moze pomaoc
zapewnic perspektywe i zrozumienie sytuacji.

e Ponadto, gdy juz rozwigzesz sytuacje, zastandw sie, czego mozesz sie z niej nauczy¢, w tym z czego wynikneta oraz co
mozesz lub co mogtbys zrobic inaczej, gdy nastepnym razem pojawi sie podobna sytuacdja.

Dostosuj sie — chociaz nie mozesz kontrolowac tego, co jest niekontrolowane, mozesz zmieni¢ swoje standardy lub
oczekiwania, aby sie dostosowac. Na przykiad:

e Zastanow sie, kiedy praca jest dobrze wykonana a kiedy zmuszasz siebie - albo jestes zmuszany - do perfekdji.

e (Czy mozesz zmienic sposodb, w jaki myslisz o pewnych aspektach pracy lub ludziach, aby zyskac perspektywe i spojrze¢
na jasniejsza strone? By¢ moze jeden z twoich pracownikdw ma tendencje do dramatyzowania i kontakt z nimi stresuje cie,
poniewaz ty jestes racjonalny. Nie mozesz zmieni¢ emocjonalnej natury pracownika, ale mozesz zmieni¢ swojg reakcje
i podejs¢ do niego z wiekszym zrozumieniem.

e Zastandw sie, co jest najlepsze dla twojego zdrowia. Zmiana pracy, w tym przejscie ze swojej roli na mniej wymagajaca
w obecnym miejscu pracy lub w innym miejscu nie jest wstydem.

e Buduj odpornos¢. Czescig odpornosci jest sposdb myslenia. Twoja psychika moze miec pozytywny lub negatywny wptyw
na twaj organizm. Ludzie, ktorzy sg odporni, czesto pracuja na pozytywne nastawienie. Moze to wymagac stopniowych,
niewielkich zmian w twoim spojrzeniu i starannej samooceny. Mozesz by¢ w stanie samodzielnie rozpoczac te zmiane.
Doradca lub terapeuta rowniez moze ci pomaoc.



3. Dbaj o siebie

Czytates i styszate$ to milion razy, ale to prawda: Kontrolowanie stresu moze by¢ wazng czescig twojego zdrowia i dobrego
samopoczucia. Wystarczajaca ilos¢ snu, regularne ¢wiczenia i zdrowa dieta — wszystko to moze pomadc podniesc twojg energie,
poprawi¢ nastrdj i ztagodzi¢ stres, jednoczesnie przyczyniajac sie do ogdlnego stanu zdrowia i dobrego samopoczucia.

Jesli to pomoze, mysl o tym, jak o dawaniu przykfadu. Srodowisko pracy, ktére ceni pracownikéw dbajgcych o siebie, bedzie bardzie]
produktywne na dtuzszg mete. Ponadto spedzanie czasu z rodzing i przyjaciétmi tagodzi stres i pomaga nam szybciej wréci¢ do zdrowia.

Dodatkowe zrédta.

Oto tylko trzy z krokoéw, ktdre mozesz podja¢, aby sobie pomadc. Twdj program wsparcia dla pracownikéw moze pomac ci zapewniajac
dodatkowe zasoby do radzenia sobie ze stresem i budowania odpornosci.
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Z programu nie nalezy korzysta¢ w nagtych przypadkach albo w razie potrzeby pomocy doraznej. W nagtych przypadkach nalezy dzwoni¢ pod numer 911 (na terenie Stanéw Zjednoczonych),
albo pod lokalny numer awaryjny lub uda¢ sie na najblizsze pogotowie. Ten program nie ma na celu zastapienia opieki lekarskiej albo porad specjalisty. Ze wzgledu na mozliwos¢ konfliktu
interesdw nie udzielamy porad prawnych zwigzanych z sytuacjami, ktére moga prowadzi¢ do wystapienia na droge sadowa przeciwko firmie Optum albo jej spdtkom zaleznym, lub innym
podmiotom, od ktérych rozmoéwca bezposrednio albo posrednio uzyskuje te ustugi (np. pracodawcy albo planowi medycznemu). Ten program i wszystkie jego elementy, zwiaszcza ustugi
skierowane do cztonkéw rodziny ponizej 16 rz, moga nie by¢ wszedzie dostepne i podlegajg zmianie bez wczesniejszego powiadomienia. Doswiadczenie i wyksztatcenie zespotu programu
wsparcia dla pracownikow moze sie rézni¢ w zaleznosci od wymagar kontraktowych albo przepisow obowiazujacych w danym kraju. Moga obowigzywac wytaczenia i ograniczenia $wiadczen.
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