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W obecnych czasach stres towarzyszy nam niemal na co dzien. Wigkszos¢ z nas zjawisko to kojarzy
jednoznacznie negatywnie, utozsamiajac je z dyskomfortem zwigzanym z zyciem zawodowym.
Optymalna dawka stresu jednak moze znaczaco poprawi¢ nasza wydajnos¢. Kluczem do sukcesu w tym
przypadku jest znalezienie ztotego Srodka pomigdzy brakiem zaangazowania a zbyt duzym obcigzeniem.

Analizujac encyklopedyczna definicje stresu mozemy dojs¢ do wniosku, ze nie jest on niczym ztym. Ten
naturalny, ludzki odruch pobudza nas przeciez do dziatania, pozwala skupi€ si¢ na konkretnym zadaniu i
motywuje do podje¢cia okreslonej decyzji.

Problemy zaczynaja si¢ dopiero wéwczas, gdy ta (w teorii) chwilowa, odbiegajaca od normy reakcja
zaczyna si¢ wydtuzac, by z czasem stac si¢ stanem permanentnym. Mobilizacja przeksztatca si¢ wtedy w
podenerwowanie, co z kolei prowadzi do znaczacego spadku efektywnosci.

Odpowiednia 1loS€ stresu jest nam zatem do zycia niezbg¢dna. Jego brak oznacza przeciez najczescie]
znuzenie 1 brak checi do dziatania. Nalezy tylko pamigtaé, ze we wszystkim niezbe¢dny jest umiar — bez
niego krétkotrwate pobudzenie szybko moze przerodzi€ si¢ w caty dzien pracy w ekstremalnym napigciu.

Zloty, indywidualny Srodek

[los¢ stresu gwarantujaca najwigksza efektywnosc jest niestety kwestia indywidualng 1 zalezna od wielu
czynnikow. Dawka mobilizujacego pobudzenia bedzie si¢ przeciez rézni¢ w zaleznosci od naszego
wychowania, do§wiadczenia zawodowego, zajmowanego stanowiska czy relacji z pracownikami lub
przetozonymi.

Generalnie przyjmuje si¢ jednak, ze poziom ten dla zadan trudniejszych jest duzo nizszy, niz w
przypadku prostszych obowiazkow.

Niezwykle wazne przy tym jest umiej¢tne roztozenie owego obcigzenia w czasie, bowiem to, co w ciagu
godziny poprawi nasza wydajnos¢, na dluzsza metg moze okazac si¢ dla nas zgubne.

Spadek efektywnosci to dopiero poczatek

Pierwszym czytelnym symptomem zbyt duzego obcigzenia jest podenerwowanie czy niepokdj i
wynikajace z nich spowolnienie wszystkich dziatan lub catkowite zablokowanie 1 niemoznos¢ podjgcia
jakichkolwiek decyzji.

Pézniej pojawic sie¢ moga rowniez dolegliwosci fizyczne. Wsrdd nich najczesciej spotykane sa bole
migsni karku, barkoéw 1 krggostupa, bolesne skurcze jelit, owrzodzenie uktadu pokarmowego czy,
nierzadko ignorowane lub btednie interpretowanie obnizenie odpornosci i r6znego rodzaju choroby
infekcyjne.

Z kolei dalsze funkcjonowanie w takich warunkach moze z czasem doprowadzi¢ do wystgpowania stresu
chronicznego. Stale utrzymujacy si¢ wysoki poziom pobudzenia sprawia, ze napigte migsnie
uniemozliwiaja prawidlowe dziatanie organéw wewngtrznych, podnosi si¢ ciSnienie krwi 1 zmienia sig jej
sktad oraz pojawiaja si¢ nieprawidlowosci w uktadzie hormonalnym.

Skutki takiego stanu rzeczy sa niestety tatwe do przewidzenia. Depresja, zawatl serca, choroba wienicowa
— to tylko kilka z przyktadéw zagrozen czyhajacych na osoby wieczne zestresowane.
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Stresuja sie¢ wszyscy

Stres wbrew pozorom nie jest domena wylacznie pracownikéw wyzszych szczebli. Ci oczywiscie
najczesciej cierpia np. z powodu zakresu swoich obowiazkow i idacej za nimi odpowiedzialnosci czy
rozbieznosci pomigdzy wymaganiami, a realnymi mozliwosciami. Za kazdym wszystkim stoi jakos¢ ich
pracy.

Dyskomfort psychiczny odczuwac¢ mogg jednak wszyscy zatrudnieni. Osoby wykonujace mniej istotne
zadania zmagac si¢ musza zwykle ze stresem ilosciowym. Wsrdd jego przyczyn znajduja si¢ znaczny
wysilek fizyczny, praca w pospiechu i pod presja czasu lub nagte ,,zrywy” 1 pojawianie si¢ dodatkowych
obowiazkéw.

W dobie kryzysu gospodarczego do tego wszystkiego dodatkowo dochodzi obawa o utratg pracy.
Niepewnos¢ co do wlasnej przysztosci w firmie w wielu przypadkach zamiast dziata¢ mobilizujaco
obniza koncentracj¢ 1 wydajnosé, co tylko jeszcze poglebia poziom odczuwalnego stresu.

Planuj zycie zawodowe i prywatne, a stres zniknie
Co zatem nalezy zrobic, by stres w pracy stal si¢ naszym sprzymierzencem 1 jak unikna¢ zwiazanych z
nim zagrozen?

W pierwszej kolejnosci powinniSmy znalez¢ czynniki wplywajace na nasze samopoczucie 1 efektywnos¢.
Chtodna ocena konkretnych sytuacji pozwoli nam wzmocnic¢ ich pozytywne efekty lub zminimalizowac
straty.

Pd6zniej warto krytycznie i rzetelnie przeanalizowac swoja sytuacje zawodowa. Odpowiedzi na pytania:
czym si¢ obecnie zajmujg, jak méj rozwdj wptywa na dziatanie catego przedsigbiorstwa oraz jakie mam
cele na najblizsze miesiace czy lata, pozwola w jakims stopniu wyeliminowac stresogenna niepewnos¢
swojego potozenia.

Projektowanie swojego czasu dlugofalowo to jedno. ROwnie wazna jest rozsadna organizacja dnia pracy,
podczas ktérego znajdzie si¢ czas zarOwno na state zadania, pojawiajace si¢ nagle obowiazki, jak i
niezbe¢dne w kazdej pracy przerwy.

O poprawe wydajnosci zadba¢ mozemy takze jeszcze zanim przekroczymy prog biura. Poziom
odczuwanego w ciagu dnia stresu skutecznie obniza odpowiednia regeneracja obejmujaca m. in.
ustabilizowane godziny snu czy poranne ¢wiczenia. Wystarczy nawet 10 minut dziennie!

Nie mniej wazne s3 czynnosci, ktore pozwalaja nam oderwac si¢ myslami od pracy. Jak bowiem pokazuja
liczne badania, najbardziej efektywnymi pracownikami sa osoby posiadajace réznorodne pasje,
uprawiajace sporty, medytujace czy zaangazowane w zycie swoich spotecznosci.
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