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Ogloszony w pazdzierniku br. Europejski Ty-
dzien Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy pod
haslem ,,Praca a stres”, o ktorym piszemy obok,
jest takze okazja do propagowania prostych spo-
sobéw obrony przed tym niekorzystnym zjawi-
skiem. W tym numerze przedstawiamy kilka
porad psychologa, za$ do tego tematu bedziemy
na naszych lamach powracac.

wyniku postepu technolo-

gicznego 1 informacyjnego

nasze zycie ulega ciaglemu
przyspieszeniu. Coraz wigcej zadan do
wykonania, coraz krotsze terminy ich re-
alizacji, coraz bardziej skomplikowane
oprogramowanie, ktore ma na celu przy-
spieszy¢ nasza praceg. Takze my sami sta-
jemy sie coraz bardziej dostepni dzigki te-
lefonom komorkowym, pagerom, telefak-
som, ktore nie pozwalaja nam uciec przed
nowymi informacjami i gonigcymi nas
terminami.

Stres wynikajacy z narastajacej presji
czasu w naszych miejscach pracy jest nie-
unikniony. Aby skutecznie tagodzi¢ ten
stres, nalezy starac si¢ eliminowaé nie-
potrzebne zajecia, a takze zadbac o za-
chowanie niezbe¢dnej rownowagi.

W ksiazce pt. The Effective Executive
Peter Drucker, wielki znawca zarzadza-
nia pisze, ze okoto 80% czynnosci, ktore
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Jak nie dac si¢ pokonac stresowi w pracy
— kilka porad psychologa

zakres naszych dziatan podzielony jest na
cztery ¢wiartki.

Cwiartka [ obejmuje zakres czynnosci,
ktore sg zardwno wazne, jak i pilne. Jest
to na przyktad zajecie si¢ irytujacym
klientem, wykonanie terminowego zlece-
nia, naprawienie popsutego, ale niezbed-
nego dla nas urzadzenia, czy poddanie si¢
operacji serca. Wszyscy poswigcamy czas
tym czynnosciom, ale w wielu wypad-
kach sprawy wazne staja sig pilnymi, gdy
zwlekamy z ich zalatwieniem, gdy im nie-
wystarczarczajaco zapoblegamy, lub gdy
nie planujemy swego dziatania.

Cwiartka Il zawiera sprawy wazne, ale
niepilne. Jest to ¢wiartka ,,wysokiej jako-
$ci”. Mieszcza si¢ W niej czynnosci zwia-
zane z uktadaniem planéw, przewidywa-
niem probleméw 1 sposobow zapobiega-
nia tym problemom. Naleza do niej takze
dziatania polegajace na poszerzaniu na-
szej wiedzy zawodowej, przygotowywa-
niu si¢ do waznych spotkan, umacnianiu
naszych zwiazkow, czy dbatosci o zdro-
wie 1 sprawnos¢ fizyczna. Zaniedbywa-
nie dziatan w tej ¢wiartce prowadzi do
poszerzenia si¢ ¢wiartki I, ktora nas po-
chiania, powodujac stres, ,,wypalenie”
i pogiebienie kryzysow. Cwiartka II nie
zmusza nas do dzialania, to my powinni-

$my si¢ do tych dziatan zmusic! Jest to
¢wiartka zarzadzania samym soba.
Cwiartka I1I obejmuje sprawy, ktore sa
pilne, ale niewazne. To jest ¢wiartka zhu-
dy, polegajacej na tym, ze wiele dziatan,
ktore si¢ do niej zalicza tylko pozornie
wydaje nam si¢ waznych. W istocie nie
sq to sprawy wazne, nie stuza realizacji
naszych wartosci, a raczej spetnianiu
oczekiwan i wartosci innych osob. Nale-
zy do niej wiele telefondw, spotkan, wi-
zyt, z ktérych nie rezygnujemy, bo nie
potrafimy odmowié, badz dlatego, ze nie
uswiadamiamy sobie faktu, ze niewiele
wnosza do naszego zycia i rozwoju.
Cwiartka [V zawiera dziatania niepil-
ne 1 niewazne, ktére w ogéle nie powin-
ny nas absorbowaé, bowiem dostownie
»pozeraja” nasz czas. Uciekamy do tej
¢wiartki w nadziei, ze oto odpoczywamy
po ,,gonitwie” w obszarze I 1 I1I ¢wiartki.
Ogladamy zatem nalogowo telewizjg,
objadamy si¢ stodyczami, czy kupujemy
rzeczy, bez ktérych moglibysmy si¢
obejs¢. Usprawiedliwiamy sig, ze odpo-
czywamy, ale pamigtajmy, ze prawdziwa
rekreacja dokonuje si¢ w ¢wiartce 11!
Odroznienie dziatan nalezacych do
roznych ¢wiartek jest proste. Wymaga
jedynie odpowiedzenia sobie na pytanie,
czy realizacja danego dziatania

przyblizyta nas do realizacji

ktorego$ z NASZYCH waz-
nych celow. Czasami okazuje
si¢, ze nasze ,,zagonione” zycie
rzeczywiscie shuzy realizacji
waznych dla nas takich warto-
$ci, jak lepsza praca, szybki

wykonujemy w pracy wynika z przyzwy-
czajenia, a nie z potrzeby. Nawet jesli
uznamy, ze jest to liczba nieco zawyzo-
na, to jednak nie sposob zaprzeczy¢, ze
kazdy z nas moglby zaoszczedzi¢ troche
czasu, gdyby myslat o waznosci swoich
codziennych, takze zawodowych zajeé.
Wiele waznych rzeczy, ktorych osiagnie-
ciejest naszym celem i ktdre wzbogacaja
nasze zycie oraz nadaja mu sens, nie skta-
nia nas do natychmiastowego dziatania.
Aby lepiej zrozumiec istote waznosci i pil-
nosci naszego dziatania, warto przyjrze¢
si¢ tablicy zarzadzania czasem, w ktorym

PILNE NIEPILNE
I 11
o Sprawy kryzysowe ® Przygotowanie
® Zapobieganie
m |® Sprawy naglace e Okreslenie warto$ci
E ® Zebrania ® Planowanie
; ® Przygotowania do zebran | ® Budowanie zwiazku
e Prawdziwa rekreacja
o Powierzanie
odpowiedzialno$ci
I v
Niektore telefony o Niektore codzienne
zajecia
m Niektore listy, raporty
Zz e Nieobowigzujaca
N Niektore spotkania korespondencja
< .
B Na_]})llZSZE: sprawy e Niektore telefony
m naglace
E ) . e Niektore przyjemnosci
Wiele zwyktych zajec — pozeracze czasu

awans, wyzszy standard zycia,
lepsze wyksztalcenie i ,,start”
dla naszych dzieci. Niewiele
migjsca zostaje jednak na re-
alizacj¢ innych, réwnie waz-
nych, a moze nawet wazniej-
szych wartosci, ktorymi jest na
przyktad zachowanie zdrowia.
Warto zatem, co jakis czas do-
konywa¢ rewalidacji naszych
wartosci, zanim nicoczekiwa-
ny kryzys, na przyklad zdro-
wotny, nie zmusi nas do tego
poniewczasie.
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Roéwnie wazne, jak uporzadkowanie
naszych warto$ci i priorytetow, jest zacho-
wanie porzadku w naszym fizycznym oto-
czeniu pracy oraz zaplanowanie tej prze-
strzeni w sposob odpowiadajacy naszemu
stylowi pracy. Wazne jest aby nasze biur-
ka nie zamienialy si¢ w sterte papierow,
listow i przyklejonych (zottych) karte-
czek, ktore w ogolnym balaganie nie s
W stanie nam o mczym waznym przypo-
mina¢. Oprocz wyraznej korzysci wyni-
kajacej z faktu, Ze nie tracimy czasu na
szukanie dokumentow zyskujemy takze
koncentracj¢ 1 wigcej przestrzeni w sen-
sie zardwno fizycznym, jak i psychicz-
nym. Koniecznos$¢ zachowania porzadku
sprawia, ze musimy postgpowac systema-
tycznie, rozpoczynac¢ i konczy¢ jedna
czynno$¢, chowajac dokumenty na swoje
miejsce. Chroni nas to przed robieniem
kilku rzeczy naraz, niekonczeniem zaczg-
tych czynnosci i spraw, ktére — podobnie
jak zbyt wiele pootwieranych w kompu-
terze plikéw powoduje jego zawieszenie
—wprowadza w nasze zycie chaos, zwigk-
sza stres 1 zmeczenie.

Psychologowie czgsto mowia w kontekscie
utrzymywania porzadku, wiasciwej kolejnosci
i wreszcie konczenia spraw o tzw. potrzebie
domykania.

Domykanie to takze zakonczenie sprawy
w sensie pogodzenia si¢ z jakas — czasem trudna

— kwestia, osiagni¢cie jakiego$ rozwigzania.
Czasami oznacza konstatacj¢ o niekontynuowa-
niu jakiegos dziatania, wycofaniu si¢ z realiza-
cji zbyt trudnego zadania, czy rezygnacji. Inny-
mi stowy, domykanie to stan umystu, ktory po-
zwala cztowiekowi i$¢ dalej.

Domknigcie — czy to zakonczenie dnia
umyciem zebow, czy napisanie wielkie-
g0 raportu — zapewnia umystowy i emo-
cjonalny odpoczynek W kazdej dziedzi-
nie zycia mozemy nieustannie cos domy-
ka¢ i wazne jest, aby tych domknig¢ byto
jak najwigcej. Sprzyja temu I'OZbl_] anie
naszych zadaf na mniejsze czgsci oraz
fakt, ze potrafimy cieszy¢ si¢ kazda za-
koﬁczonq czgscig zadania.

Nowe technologie, wzrost oczekiwan
1 lawinowy przyrost informacji przyczy-
niaja si¢ do braku domknig¢ w naszym
zyciu. Nalezy zatem pamigtaé o tym, ze
domknig¢ciem nie musi by¢ zawsze wy-
konanie WSZYSTKICH naszych pro-
jektow oraz, ze zdolnos¢ skupiania si¢ na
jednym zadaniu poprawia umiejgtnosé
domykania.

Konieczno$¢ zachowania rownowagi
w nattoku naszych zawodowych spraw
wymaga dostownego ,,ztapania oddechu”.
Prawidlowe oddychanie to najprostszy
i jeden z najskuteczniejszych sposo-
béw radzenia sobie ze stresem. Oddech
jest zawsze w zasiegu reki (lub raczej
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nosa) i w przeciwienstwie do bicia serca
mozemy go kontrolowa¢. Prawidtowe od-
dychanie jest oddychaniem brzusznym
1 angazuje raczej przepong, anizeli gorna
czes$¢ klatki piersiowej. Oddychanie
klatka piersiowa jest ptytsze, mniej wy-
dajne, aktywizuje sympatyczny uklad
nerwowy zwigzany ze stanem czuwania
i napigcia. Oddychanie brzuszne angazu-
je natomiast uktad parasympatyczny od-
powiedzialny za relaks i odprezenie.
Swiadomy, spokojny oddech moze dzia-
ta¢ jak bufor pomiedzy stresem, a reakcjg
na stres, ktory pomaga ztagodzi¢ stres juz
na samym poczatku jego dziatania. Kilka
glebokich oddechéw wymaga od nas je-
dynie skupienia i paru spokojnych chwil,
nie musimy nawet odchodzi¢ od biurka.
Zyskujemy odpre¢zenie, koncentracje
1 spokdj. Swiadome oddychanie brzusz-
ne, ¢wiczone regularnie kilka razy dzien-
nie poprawia znacznie naszg odpornos¢
na stres, zmniejszajac tatwos¢ reagowa-
nia typu ,,walcz albo uciekaj”.

,-Ztapa¢ oddech”, to nie tylko zyska¢ chwi-
l¢ niezbednego relaksu. To takze zyskac strate-
gicznag pauzg, ktora pozwoli nam zdoby¢ kon-
trolg nad soba i naszym otoczeniem. Podczas
takiej pauzy wytaczamy naszego ,,automatycz-
nego pilota” i tatwiej nam wtedy odpowiadac
sobie na pytanie ,,czy to, co wlasnie robig jest
dla mnie wazne?”.

OBECNI | PRZYSZLI
PRACOWNICY StUZB BHP

W dniu 28 wrzesnia br. rozpoczynamy w trybie zaocznym
dwu- i trzysemestralne policealne studium w zawodzie

technik bhp

Jest to wyksztatcenie zalecane w $wietle przepiséw rozporzqdzenia
Rady Ministréw z dnia 2 wrzesénia 1997 roku

na stanowiskach inspektora,
starszego inspektora i specjalisty bhp

Zapisy rozpoczynamy 20 sierpnia br.
Koszt: czesne - 780 zt za semestr
wpisowe - 250 zt
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