gospodarczej i edukacyjnej. Jest to giéwny argument przemawiajacy za komecznosqu

budowy podobnego systemu dla Polski. i

theratura

1. Dolny E., Meller J., Wxsmewskl Z., (1998) Popyt i pracodawcy na rynku pracy w

. Polsce, TSZ, Torun 1998.

2. Krynska E., Suchecka J., Suchecki B., (1998) Prognoza podazy i popytu na pracq
w Polsce do roku 2010, IPiSS, Warszawa 1998. ]

3. Meller J.,.Dolny E., (1997) Popyt na pracg w Polsce, TSZ, Torun 1997.

4. Stapiro T. Harold, Fulton A. George, A Regional Econometric Forecastmg'
System, The University of Michigan Press. :

ZARZADZANIE STRESEM

Cezary Marcinkiewicz
Politechnika Czestochowska, Polska

- Streszczenie :

* Stres: — niespecyficzna reakcja organizmu na stawiane wobec niego quanié,
objawiajaca ‘si¢: réwnoczesnie w trzech p%aszczyznach ﬁZjOlOglCZnEJ, psychologicznej, i
emoqonalnej W walce ze stresem najwazniejsza jest umxethnoéé zarzqdzama w}asnymly
emocjami, niebagatelng rolg odgrywaja réwniez dzialania proﬁlaktyczne tj. techniki
relaksacyjne, kierowanie swoim wolnym czasem, efektywny wypoczynek, wiasciwa dieta;
sport itd. :

Umiejetno$é - zarzadzania ,stresem” na obecnym etapie walki o efektywnosé i
kreatywno$é w polskiej rzeczyw1stosm staje sie dla menedzera tak samo wazna jak sztuka
kierowania czy skutecznej sprzedazy. n

Dane soc;odcmograﬁczne wyrazaja, ze istnieje grupa chordb, na ktére coraz czedciej
zapadaja ludzie ,.zawodowo skuteczni”, kariera ktorych wymaga ekstremalnych poswieces.
To state pobudzanie kreatywnosci Jako umiej¢tnosci oceny aktualnych wydarzen z réznych
punktéw widzenia, aby dotrze¢ do istoty probleméw i uzyska¢ wizjg catosciowego ich
rozwiazania, oczywicie ;ozw142amg lepszego i jednoczesnie wyprzedzajacego
konkurencje.  Globalna konkurencja za$§ zmusza do poszukiwania coraz to lepszej.
doskonatosci. Aby utrzymaé sie w tym wysc1gu ekonomlcznym nalezy dbaé i wprowadzac
czeste innowacje: nowe wyroby, ushugi i procesy, a wiec zmiany, ktére bardziej podnosza
konkurencyjnos¢ przedsigbiorstwa, a nizeli obnizanie kosztéw c¢zy podwyzszanie
wydajnosci'. ~

' Penc J., Zarzadzanie z myslq o jutrze”, Ekonomika Organizacji i Przedsigbiorstw nr. 5/99,
Warszawa s. 4. ’
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- W warunkach dzisiejszej konkurencji zrédlem sukcesu sa przede wszystkim: wysoka
jako$é, punktualno$é dostaw, serwis dla nabywcéw, szybkos’é wprowadz‘ania’ produktu na
rynek,- elastycznos¢ produkeji, intensywne inwestowanie w postep’ techruczny, a zatem
skuteczne metody- zdobywania rynku. Wyczerpujace wspo{zawodructwo oraz state
pobudzanie i holdowanie kreatywnosci, a zatem calodobowa dyspozycyjnosé, ktéra jak
wiadomo nie: sprzyja dobrej kondycji i zdrowiu, a powoduje stres. Osoby szczegolnie
narazone na powyzsze schorzenia to te, kt6rych praca wiaze si¢ ze znacznym stopniem
wspomnianej odpowiedzialnosci oraz stale zmieniajacymi sytuacjami. W'jszku pcitoczn}}m
schorzenia te czesto bywajg - okreslane mianem ,.chordb dyrektorskich” ]ub‘ bardziej
naukowo choréb psychosomatycznych. CE
- - Poznanie uwarunkowar i sposobéw przeciwdzialam'a chorobom’ psychosomatycznym
wymaga uznania, ze rozumienie cztowieka, rozumienie istoty ludzkiej mozliwe jest tytko w
wymiarze holistycznym'. Czlowick jest bowiem *jednoczesnie )ednostkq biologiczna,
spoleczna, psychiczna i duchowa. Na bazie tak rozumianych uwarunkowarn mozna doszukaé
si¢ przyczyn wystepowania réznych choréb, a zatem elementy psychospoleczne moga
odgrywaé dosé istotna role w powstawaniu i rozwoju wszystkich choréb somatycznych?.,

. Bardzo istotny wplyw na poznanie i rozwdj medycyny psychosomatycznej miato
odkrycie przez H. Sely’ego’, ktory stwierdzil, ze |, czynnikiem -wplywajacym i
przyspieszajacym rozwdj choroby jest stres. Pojecie to jest definiowane _]ako mespecyﬁczna
reakcja organizmu na stawiane wobec niego zadania™, .

" Jezeli podobna sytuacja stresorodna utrzymuje si¢ przez dluzszy czas, organizm pod
wp%ywem silnych lub. dlugo utrzymujacych sie stresow znajdzie si¢ w stanie. ca}kownego
wyczerpania, ktorego objawy $cisle wiaza si¢ z okreslong strukturq osobowosci®. Objawy te
postepuja w trzech plaszczyznach réwnoczesnie:

: Fizjologicznej: blados¢, bdl plecow 1 szyi, kotatanie serca, nadrmerne poceme sig,
brak apetytu albo duze laknienie, biegunka, trudnosci z trawieniem, bezsennosé; suchos$¢ w
‘ustach, béle glowy, napigcie migéni, ostabiona odpornosé.

Psychologiczne: trudnodci w koncentracji zapominanie i pomylki, skrajne oceny, brak
.zainteresowarl, przesadne wypowxedzx obsesyjne trzymanie si¢ swojego zdania, zamykanie
si¢ w sobie.

Emocjonalne: ek, wytaqa bezradnosc podenerwowame, depresja, ukx nerwowe,
,Wysokx i nerwowy $miech, trudnosci z méwieniem, zlosé.

! Sokotowska M., ,,Granice medycyny™, Ksiazka i Wiedza, Warszawa 1980, s. 78.

2 Groien I, ,.Clinical research in psychosomatic medicine”,Van Gorcus, Assen 1982, 5. 62— 72.
2 Sely’e H., ,,Adaptions syndrom”, Thieme, New York 1953, 5. 27 - 29.

Sely’e H., ,.Stress and disease”, Science, New York 1995, s. 56.

--Sely’e H., ,,Stres okietznany™, PWN, Warszawa 1976, s. 99.

# Januszewska E., ,,Psychosomatyczne aspekty biataczki u dzieci”, RW KUL, Lublin 1994, 5. 24.
? Dunbar F., ; Psychosomatic diagnosis”, Hoebir, New York 1943.

97




-

.Nastepuje daleko idace ostabienie catego systemu 1mmunologxcznego a jego-
konsekwencjg sa choroby psychosomatyczne, zwhaszcza choroby nowotworowe'.

Rozwaz_ajatc‘ na temat rozwoju choréb psychosomatycznych, do rangi waznych
czynnikéw urasta profilaktyka i zycie wspolczesnego czlowieka w. zgodzie z szeroko
rozumiang - higiena psychiéznq i osobista. Polscy menedzerowie traktuja oferte zajeé
’antystresowych z duzym dystansem, a przeciez w walce z przewleklym stresem
najwazmejsza jest umiejetno$¢ zarzadzania- wiasnymi emocjami. Warunkiem zdrowego.
trybu zycxa jest przede . wszystkim zdawanie sobie -sprawy 2z trudnosci naszego.
' przystosowania sig i szukania czynnikéw, ktére warunkuja te trudnosci. Higiena psychiczna
wymaga, by czlowiek zrozumial, ze kazde jego zachowanie jest wymklem nie tylko splotu
doraznych okolicznoci, ale wyptywa z catosci zlozonodci jego osobowoscei’. |

Obéénie'na calym $wiecie w profilaktyce choréb psychosomatycznych ogromnego
znaczenia nabiera metoda tzw relaksacji. Reakcja relaksu jest zmiana organizmu polegajaca
‘na_zmniejszeniu naplqma mi¢$niowego oraz na zmmejszemu napigcia ogdlnego stanu
mobllxzac_u orgamzmu .

: ! Tabela 1 Sposoby mdzema sobie ze stresem
POZYTYWNE ) NEGATYWNE

- stuchani muzyk1 o - my$lenie o samobOJstvwe ‘
- ogladanie telewizji, wyjscie do - palenie papleroséw
"= czytanie ksigzki © - - wiciekanie si¢ i obrazanie innych '
»- pisanie pamigtnika .+ - - picie nadmiernej ilosci kawy g
- spotkanie z przyjacielem - uzalanie si¢ nad sobq '
- éwiczenia, spacer, jogging - ucieczka w sen :
-prysznic lub kapiel - - . ' -szybkiei nieostrozne prowadzenie
SR S samochodu I
--otwarte wyraZemc uczué, prosba o - zrzucanie wmy za swe niepowodzenia
‘wsparcie - v <7 “nainnych
" - zabawa, zajecie sie ,,gkupstwaml - szastanie pienigdzmi
-~ zrobienie dobrego uczynku ‘. - naduzywanie alkoholu i narkotykéw
- spokojne przemyslenie sposobéw - przejadanie sig, jedzenie byle czego,
wyjécia z sytuacji nieregulamne positki
- medytacja albo glebokie wdechy - unikanie kontaktéw z innymi
- drzemka

- znalezienie vjscia dla emocji
Zrédlo: D. Muntz, ;,Stress management participant’s manual”, s, 23: .

' AderR., ~Psychosomatic and psych01mmumlog1c research”, Psychosomatic Medicine nr 42/80 s
307-309. TN
2 Herbert H . ,,Mental Hyglene” The Dynamics of Adjustment Prentice-Hall, New York, s. 12.
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““Istnieje wiele sposobow radzenia sobie ze stresem. Chcac zarzadzaé stresem,
menedzer musi si¢ nauczy¢ tak-postrzegaé sytuacje, by byla dla niego wyzwamem a nie
ciosem lub zagrozeniem. Powinien w sobie wyrobié poczucie sensu zycia i pragmeme
\vvjsc:a z izolacji spolecznej, a takze znalezé w niej oparcie i odnowe,

““Pomocne w walce ze stresem coraz czgéciej oprécz stuchania muzyki klééycznej w
wykonaniu meskich gloséw o niskim kojacym brzmieniu, profjor‘uje si¢ masaze- shiafsu lub
mauri,a takze relaksujgcy masaz receptor6w stop. Pomocne w walce ze stresem sa tez
{wiczenia rozluZniajace czy patrzenie na kolor zielony, - nasyceme pow1etrza OIC_]kaml
eterycznymi, krotkg drzemke przy biurku, jaka proponuja na przykiad pracodawcy wielu
amerykanskich i japonskich firm. Niemieccy eksperci propaguja z kolei tzw. stres -
management, czyli ujarzmianie i zwalczanie stresu poprzéz znalezienie celu w zy01u,
klerowame swoim wolnym czasem oraz efektywny wypoczynek i medytaqe '

‘Odprezajgc nasze migénie uwalniamy si¢ od dziatan przykrych i szkodhwych emocy
oszcz¢dzamy takze energi¢ psychiczna. Doswiadczamy stanu przyjemnosci; ,nastepuje
wewnetrzne  uspokojenie, odprezenie, rozluZnienie, wewnetrzna cisza ~— rodzaj
odswiezenia™" : -

- Stosowanie technik relaksacyjnych pozwala przeciwdziataé napi¢ciu emocjonalnemu i

w spos6b najskuteczniejszy ksztalci umiejetnosé wgladu w siebie — ,wstuchanie sig w
sxebxe“2 Mowiac o profilaktyce choréb psychosomatycznych wywo}anych stresem, nie
sposob nie podkresli¢ znaczenia sportu. Na przyklad dobra poranna glmnastyka oddechowa
przyczynia si¢ do lepszego utlenienia ‘mézgu, pozwala roztadowa¢ nagromadzona pod
wp&ywem stresu energig, znacznie poprawia ogolne samopoczume i kondyqq, nie tylko
fizyczng, ale 1 psychiczna. :

Bardzo dobrym sposobem jest rowniez w chwilach relaksu stosowac tzw. ,,kotw1c<;
Kiedy czlowiek jest spokojny, albo bardzo zadowolony moze na przykiad-trzymaé w
okreslony sposob rece, badz chwyta si¢ za palce tworzac w ten sposdb-,kotwice”. W
sytuacji stresu dyskretnie powtarzamy gest i tatwo zmieniamy samopoczucie, a tym samym
‘w prosty sposéb mozna rozluzni¢ Sciénigte gardio” i uspokoié sig wewnetrznie. W
sytuacjach silnego napigcia mozna tez nauczy€ si¢ prostowac i unosi¢ podbrédek. Podobnie
Jak Jkotwica”, takie zachowanie wywoluje w nas syndrom ,rézowego kocyka™  —
automatyczna_ reakcje uspokojenia, wywolana dobrze znanym..pozytywnym -bodZcem.
Osoby, ktére z racji swojego obowiazku zawodowego sa szczegdlnie narazone na-stres, nie
mogq takze zapomnie¢ o wlasciwej diecie, ktéra jest elementarnym sposobem utrzymama
dobrej kondycji psychofizycznej kazdego cztowieka na $wiecie. :

- Tak wiec, umiejetna walka ze stresem, jest kwestia nie tylko psychiczng ale izwielu
zabiegbw technicznych. Cala.sztuka polega na analizie sytuacji, roztozeniu jej na czynniki
proste i dobranju odpowiedniej do niej reakcji.

‘; Mopzydlowska J., ,.Bezcenne zdrowie — jak ustrzec si¢ przed chorobami dyrektorskimi”, Kultura
organizacji nr. 5/99, s. 5.
? Tamze, s. 50.
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OHEHKA PEAJII/I?»VEMOCTI/I IIPOI/IBBOI[CTBEHHOPI HPOFPAMMBI HPH
3AICJIIO‘IEHPII/I JIOFOBOPOB (KOHTPAKTOB) CTPOUTEJIBHOT'O NOJPSIAA
. BPECHYBJHKE BEJAPYCh :
_ e ~ H A Kypuwosa, B.I1. JIeicos
Eeﬂopyccxwz zocydapcmsenna;z noAUMEXHUYECKas akademus, Eeﬂapbe

Pgsiome,v RN

B.nanuoit cratee mpeAnOXCcHa OLEHKA peannayemocm npoussoncmeﬂﬂon
NporpaMMbl CTPOUTEIBHOI -OpraHM3aliy, O3BOJIAOLIAs pemlm, 3anauy comacosaﬂuﬂ u
nonnncamm IOrOBOPOB (KOHTPAKTOB) CTPOMTENBHOTO NONPAIA.
+ i+~ CyTh'3TOr0 METOAA 3aKIIOHAETCS B TOM, YTO 1O CHOPMUPOBAHHLIM AL KOHerTH{)ﬁ
33/1a4H CTATHCTHYECKUM JaHHBIM ONpelemiercs ¢ TpefyeMoM HANEKHOCTRIO OLEHKA ‘e'e"
peanusyeMoctd. - I1o - noaydeHHBIM = JaHHBIM OCYWIECTBAETCH  OUCHKa BbIHOJIHeHHH
IKOHOMHYECKHX - TpefoBanuii Kk - (OpMHUpYeMOH . TIpOM3BONCTBEHHOM nporpamte
crpoutenbHolt  opranmsamuu (ITI1CO). Ecnu oHH BuhmonHawoTesa, to MIICO cquraeTcx
cOpMHPOBAHHON K HA OCHOBE ee naHme OCYIIECTBAAETCS OKOH'{aTeIILHOC coracoBanme
" no;mucaﬂnc JOTrOBOPOB (KOHTPAKTOB) CTpOHTCIXLHOFO oapana. B

B cnyuae, “ecnu “nionydyeHHsle - 3xoHoMuyeckue  foxasarenu IIICO He nozsomm
BBIMONHUTL HEeoOXoauMble Ang  3GQPEKTHBHOrO  GYHKUHOHHPOBAHUA crpomcnbnon
OpraHuzalny TpeGORAHUSA, TO OCYMECTBAAETCS ONTHMM3ANMA INPOLECCa COrNACOBanMs
JNOTOBOPHBIX (KOHTPAKTHBIX) YCITOBHHA.

B paboTe 6rimi paccMOTPeHB! JBa MOIXOJA K PELICHHIO 3aia4yH. B NepBOM CIyyae
3a/la4a pelaeTcs Ha OCHOBE OJHOTO M3 M3BECTHBIX METOMOB ONTUMM3anuu Ge3 yqarmm
yesaoBeka, 4To TpebyeT 0043aTenbHON hopManu3aiy 3ajayM, a 3TO HE BCEraa BosMoxq{p-
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