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Как работать лучше

Как управлять профессиональным стрессом, чтобы смочь реагировать на влияющие на нас факторы, с целью избежать их.




«Чудесный весенний вечер. Светит солнце. В воздухе приятная теплота. Меня повысили на работе, перевели на новую должность, повысили зарплату, и я приобрел новую машину. Мой ребенок тоже растет, и мое сердце наполняется гордостью при виде его. В такой день я могу пойти с семьей куда-нибудь, например, на пикник за город, на природу или еще куда-нибудь… Вместо этого – сижу на краю улицы, кружится голова, болит желудок и тошнит… Моя жизнь быстро и часто меняется».
Почему тошнило меня? Дело было в том, что за очень короткое время я перенес очень много перемен. Сейчас я знаю то, чего не знал тогда. Я находился под воздействием профессионального стресса и не знал, что следовало мне делать в связи с этим.
Профессиональный стресс является сложным явлением в жизни человека. Это – связанное с работой воздействие на человека. По более же научному определению, профессиональный стресс естьуниверсальная реакция человека на разного рода раздражителей.
Существуют две причины того, почему мы должны уделить столько внимания и времени этой статье:
1) Могут быть заслуживающими особого внимания менеджеров все факторы, вызывающие профессиональный стресс, недовольство и непродуктивную работу сотрудников.
2) Для наемных сотрудников будет ценно знание того, почему они могут оказаться под влиянием профессионального стресса, и как управлять им.
Наверное, каждого из вас интересует главный вопрос – так, что же является причиной стресса? Чем он вызван?
Факторы, вызывающие в человеке отрицательные ощущения, называются стрессом. Он выражается, в дальнейшем, реакцией побега или свычки человека. Именно стрессоры вызывают в нас стресс. Воздействие же каждого из факторов обуславливает с нашей стороны немедленную физическую реакцию – мы или как-то реагируем или свыкаемся с этим воздействием.
Список стрессоров велик. В течение жизни мы сталкиваемся с различными факторами воздействия, в том числе и на месте работы:
Социальные факторы (расизм, экологические проблемы, кризис, политическое положение и т. д.)
• Физические факторы (загрязненная обстановка, шум, климат, токсические вещества, освещение, дизайн комнаты и т. д.)
• биологические факторы (заболевания, химические зависимости, недостаток сна, изменение суточного ритма)
• психологические факторы (неврозы, физические заболевания, беспокойство, возбужденность, проблемы самооценки и т. д.)
• межличностные (семейные проблемы, конфликты с друзьями и близкими, смерть или болезнь членов семьи, финансовые или юридические проблемы и т. д.)
• факторы, связанные с работой (рабочий график, задание – время, скорость, независимость, креативность; руководитель и члены команды, участие в принятии решений, сокращение, повышение, перемена места, несоответствие усилия и вознаграждения, возросшие потребности и их неудовлетворенность, недостаточная включенность, ролевые проблемы и т. д.)
Очень примечательно то, что профессиональный стресс является причиной не только неприятного ощущения. Он вызывает, также, нарушение здоровья. Ученые установили, что такие заболевания, как сердечно – сосудистые, изменения давления, желудочные заболевания, диабет, функциональные изменения мышечной и нервной систем, инфаркт и др., именно по причине стресса дают о себе знать.
Так как же управлять профессиональным стрессом, чтобы смочь реагировать на влияющие на нас факторы, с целью – избежать их? К счастью, человек способен управлять стрессом. Хотя, его трудно выявить, поскольку в процессе работы на человека влияют стрессоры, не имеющие никакой связи с самой работой.
Советы для подавления профессионального стресса:
• Используйте период релаксации, разгрузки от всяких мыслей, отдохните физически, хотя бы ненадолго сядьте, уединитесь.
• Важно, по-вашему воспринять и оценить профессиональный стресс. На вас негативно воздействуют лишь те факторы, которым сами дадите отрицательную оценку.
• Можете обратиться к спортивно – оздоровительным заведениям.
• Как можно чаще задавайте себе вопрос:,Почему я работаю?” и перечислите и запишите все реальные или абстрактные причины, дающие вам стимул работать. Это поможет вам разобраться в вашей мотивации, стоимости и значительности.
• Никогда не думайте, что выражение, Сделаешь – плохо, не сделаешь – все равно плохо” – относится к вам. Не существует сотрудников, которые бы, в конечном счете, не выполняли большой роли для организации.
• Запишите все, даже незначительные нюансы, делать которые доставляют вам настоящее удовольствие.
• Постарайтесь иметь частые и, главное, позитивные контакты с сотрудниками.
• Не забирайте работу домой.
• Не говорите о делах во время обеда.
• Обнаружьте что-нибудь смешное в воздействующих на вас стрессорах.
• Постарайтесь увидеть всё в реальном свете, не облекайтесь ролью притесненного.
• Постарайтесь различить потребности – возможности – желания.
Несмотря ни на что, стресс не должен быть для вас тяжелым, как камень. Вы должны научиться контролировать свой организм и управлять собой.

Ещё больше интересных, оригинальных и стоящих идей

Нам приходится ежедневно, постоянно искать путей – что делать для того, чтобы суметь придумывать стоящие, отличающиеся, интересные идеи.




Для работы над сложными делами решающими являются три главных компонента: правильная стратегия, хорошие идеи и идеальное исполнение. Среди этих трех компонентов часть идей является, как правило, творчески самой сложной. Она требует особых подходов и особого отношения к процессу работы.

Время от времени любому может придти в голову хорошая идея, в каждом, хотя бы раз, рождается гениальная мысль. Но если вам, исходя из вашей работы, приходится ежедневно придумывать что-то отличающееся, оригинальное и стоящее, тогда вы имеете дело с какой-то другой, принципиально отличающейся задачей. Решение ее гораздо сложнее, чем просто придумывание хорошей идеи.

При выполнении почти любой работы человек использует логику, интуицию и усилие. Для вышеперечисленных компонентов значение каждого из них является различным. Если при формировании стратегии большее значение имеет логика, при исполнении – усилие, в процессе же генерации идей самую решающую роль выполняет интуиция. Управление интуицией, использование ее в различных дозах на различных этапах работы – практически невозможно. Она или есть в нужный момент, или ее нет, и с этим ничего не поделаешь.

Придумывание идей групповыми сессиями, умственными штормами и подобной техникой является широко распространенной практикой, и на эту тему существует много литературы. Но, когда дело касается индивидуальной работы, тут постоянное присутствие творческой музы, особенно в рабочие часы и, к тому же, ежедневно, очень сложно. В тех же групповых сессиях, в случае, если не присутствуют хотя бы два-три творчески заряженных человека, несмотря на использование любой техники, участники могут на протяжение нескольких часов смотреть друг на друга, в конце концов, так ничего стоящего и не создав.

Исходя из специфики нашей работы, нуждаясь, минимум в двух-трех исполненных творческим зарядом и идеями человеках, нам ежедневно, постоянно приходится искать путей – что делать для того, чтобы суметь придумывать стоящие, отличающиеся, интересные идеи. Много чего является для этого важным. Мы не имеем даже представления о большинстве из них, но знаем несколько факторов, являющихся исключительно важными для людей, которым приходится заниматься интенсивной творческой работой. Вот и они:

Одним из самых важных является регулярный, строго повторяющийся дневной график.

Если вы в одно и то же время выполняете дело одного и того же характера, со временем вырабатываются соответствующие навыки и именно в это время автоматически, сами собой начинают активизироваться без нашего активного усилия. Именно поэтому, если вы ежедневно, в одно и то же время, займетесь самой творческой частью дела, со временем вы сможете делать это лучше.

Всегда начинайте рабочий день как можно раньше, и он пройдет максимально плодотворно. Начинать рабочий день рано важно не только потому, что уже к 12 часам успеете выполнить большую часть вашей работы, но еще и потому, что эти часы особенно плодотворны, и работать в это время намного приятней. К тому же, к человеку утром приходят гораздо лучшие и здоровые мысли, чем вечером. Хотя важно, чтобы раннее начало рабочего дня не происходило за счет сокращения сна. 6–8 часовой сон необходим для отдыха ума и восстановления сил, для того, чтобы со временем не наступило истощения. Хотя, достаточно превысить 8-часовую продолжительность сна, как рабочий день может стать совершенно непродуктивным.

Правильно распределенный рабочий день является также очень важным условием для выполнения работы творческого характера. Всегда желательно индивидуальную, творческую часть работы запланировать на первую половину дня, а вторую половину уделите встречам, рассмотрениям, обсуждениям, презентациям или другим техническим, более рутинным делам.

Известно, что в начале рабочего дня 30–40 минутное чтение особенно активизирует творческие навыки. Можете читать художественную или профессиональную литературу, но менее желательно ознакомление с прессой и новостями, так как это может выбить вас из дневного рабочего графика. Следует учесть, что чтение, продолжающееся более одного часа, может утолить и, наоборот, помешать в дальнейшей работе. Поэтому желательно контролировать время, отведенное на чтение.

Умеренное и здоровое питание является одним из самых важных факторов для плодотворности творческой работы (и не только для этого, конечно). Достаточно чуть-чуть превысить необходимую норму в еде, и ум, как бы вовсе прекращает производить не только идеи, но и вообще какие-либо стоящие мысли. Малыми рационами и 4–5 кратная еда делает рабочий день гораздо более продуктивным, чем одноразовое переедание, во время которого, из-за голодания в первой половине дня и пресыщения во второй – работать не сможете.

Физическая активность в свободное время в большой степени содействует улучшению качества творческой работы. Частое хождение пешком по вечерам или утром рано, плавание, легкие оздоровительные упражнения помогают человеку в сохранении хорошей физической формы и, одновременно, в выполнении творческой работы с лучшим качеством. Хотя, перегрузка физической активностью очень легко может стать причиной противоположного результата.

Каким бы поразительным это не показалось, тихое и бескорыстное благодеяние очень помогает людям в производстве отличающихся, оригинальных и стоящих идей. Каким образом связаны между собой эти две вещи – трудно сказать, но то, что связь существует и причем, прочная, об этом можно судить по многим примерам. Это, наверное, потому, что когда человек бескорыстно делает какое-нибудь хорошее дело, он, минимум на какое-го время становится добрей. Добрые же люди обладают более ясным видением, могут больше видеть и понять. Можете сомневаться, но разве трудно попробовать? Попытайтесь и легко убедитесь в этом на собственном опыте.

У нас, конечно, нет претензии, что полностью перечислили факторы, важные для лучшей, интенсивной творческой работы, но думаем, что большая их часть все-таки объята. Можно много рассуждать о значении каждого из них, хотя наилучший результат может принести, все же, их комплексное применение. То есть, если вы постараетесь ежедневно, в одно и то же время, придумывать стоящие идеи, будете делать это в утренние часы, после кратковременного чтения, не испытывая в это время дискомфорта ни от голода и ни от пресыщения; будете отдохнувшими, в хорошей физической форме; плюс к этому, добрей из-за недавно содеянного вами дела – вероятность того, что вы становитесь автором какой-то стоящей и интересной идеи, возрастет почти до ста процентов.

Если сомневаетесь, просто попробуйте.


Отличие проактивных и реактивных людей

Людей можно делить по-разному, однако существует один принцип деления, который отличает их по поступкам. Деление людей на проактивные и реактивные типы основывается на их разных отношениях к разным вопросам, именно эта разница определяет их радикально разное поведение в разной ситуации. А это, со своей стороны, становится для этих людей причиной большего или меньшего успеха.

Во взглядах и отношениях проактивных и реактивных людей существует много отличий, однако мы постарались выделить самые значительные, такие, которые более всего обуславливают отличительные действия людей и, следовательно, на наш взгляд, более всего помогают, или мешают человеку достичь намеченной цели, желаемого успеха.



Самая большая разница между проактивными и реактивными людьми как раз в их разных отношениях к успеху. Для проактивных людей успех выражается не в деньгах, имуществе и авторитете, а в ощущении общественной пользы, созданной с их помощью. Они чувствуют, видят, ценят пользу, которая создается в результате их труда, и именно это дает им ощущение особого успеха. Все остальное, что следует за этим успехом, менее важно для них.

Отсюда исходит и их разное отношение к жизни. Для проактивного человека главной целью жизни является успеть создать максимальную пользу. Они стараются действовать так, думать так, и работать так, чтобы в течение жизни создать максимальную пользу. Они превосходно знают, что именно от того, сколько сделаешь, и насколько полезное, зависит то, что и сколько получишь взамен. И чем больше созданная тобой общественная польза, тем свободнее можешь выбрать форму отдачи. Получить ее в виде денег, уважения, или в виде их любой комбинации.

С этого истекает и их разное отношение ко времени. Для проактивных людей время главный, самый ценный ресурс. Они превосходно понимают, что успеет больше тот, кто лучше сможет использовать этот важнейший ресурс. Они планируют и меняют свои планы, но никогда не плывут по течению, они ставят себе четкие во времени цели, и всегда стараются достичь их. Засыпают раньше и встают пораньше для того, чтобы успеть больше и лучше намеченное на этот день дело. Каждый день для них – еще один шаг к намеченной цели, даже тогда, когда этот день они посвящают отдыху. Поскольку знают, что отдыхают для того, чтобы потом работать лучше, а не наоборот – работать для того, чтобы потом хорошо отдыхать.

Отличаются отношения проактивных людей к своей работе. Они считают, что дело, которое делают, является инструментом для самовыражения, творчества, создания большего. Постоянно пытаются усовершенствовать используемые методы, подходы и средства с тем, чтобы успеть во времени сделать больше и лучше. Для них совершенство в деле является главным условием достижения цели. Стараются не тратить время на то, что у них не получается, не могут, и не доставляет удовольствия, поскольку знают, что совершенства можно достичь только в том деле, которое нравится, получается, где используешь максимум своих способностей и свойств, где чувствуешь себя как рыба в воде. Именно найдя такое дело, делая много, и все лучше и лучше, стараются они достичь цели жизни – сделать максимум того, что могут. Именно поэтому проактивные люди, как только видят, что делают то, что им не по душе, бросают работу, однако там, где понимают, что делают правильное дело, до конца борются для того, чтобы создать наилучшие условия работы. В отличие от реактивных людей, которые также чувствуют, что теряют время, но свыкаются с такой работой, сами ничего не делают для улучшения условия работы, и пытаются развеять дискомфорт, вызванный ощущением потерянного времени в основном жалуясь близким на руководителей, сотрудников, работу, однако без результата.



Разное отношение к делу исходит и из разного отношения проактивных и реактивных людей к среде. Дело для проактивных людей является возможностью заботиться о среде, близких, коллегах, обществе в целом. Любое дело, какое они делают, пронизано заботой о других. Так как проактивные люди отлично знают, что забота является важнейшим мотивом и желанием, которое движет человеком делать особые, стоящие дела. Забота помогает человеку найти и силы, и идею для того, чтобы лучше заботиться о тех, кого любит, и кто важен для него. Тогда как для реактивных людей гораздо важнее, чтобы другие заботились о них, считались с их интересами, настроением, иначе чувствуют себя в несправедливой среде. Они дело по большей мере делают для того, чтобы доказать и себе, и другим свое преимущество, способности, возможности, и заслужить уважение за это, нежели за то, чтобы принести кому-либо какую-либо пользу.

Существующая в отношении к делу разница определяет разное отношение проактивных и реактивных людей к учебе. Если реактивные люди учатся для того, чтобы получить звание, диплом, или право делать что-то, после чего считают, что книга и учеба для них всего лишь потеря времени, а теперь время наслаждаться за счет того, что промучились во время учебы, для проактивных людей учеба постоянный, непрерывный процесс, который является главной возможностью достичь совершенства в том, что делают. Делать больше и лучше, что дает им возможность достичь цели жизни. Соответственно, проактивные люди никогда не перестают учиться, ежедневно стараются хотя бы пол часа уделить чтению интересной для них книги, послушать лекцию, или самим поразмыслить, поработать над вопросом, который даст возможность найти что-то новое, любопытное, стоящее.



Как раз отношение к учебе и есть одно из главных, что обуславливает разное отношение проактивных и реактивных людей к другим людям. Проактивные люди знают, что каждый человек вокруг них чем-то лучше. Ищут в них это лучшее, ценят и уважают их из-за этой разницы, и стараются научиться, перенять это лучшее от других. Тогда как, реактивные люди напротив, ищут в людях худшее для того, чтобы почувствовать свое превосходство, и наслаждаться этим. Соответственно, их отношение к людям более высокомерное, более скрытное и насмешливое. В результате, отношения с реактивными людьми более сложные и давящие, тогда как отношения с проактивными людьми приятные и интересные.

Отличается отношение проактивных и реактивных людей к руководству. Проактивные люди стараются, сделать как можно больше дел для руководителей, помочь в достижении важных для них целей, не требуя взамен поделиться славой, величием, деньгами. Поскольку знают, что успех руководителя, и то, какую личную лепту они внесут в этот успех, будет залогом того, чтобы завтра сделать больше хороших дел. Тогда как реактивные люди сначала стараются уточнить, какая у них будет выгода из того, что сделают, и если считают, что кто-то использовал их труд, несправедливо поделился с ними полученными из дела деньгами, или авторитетом (что почти всегда так оценивается, когда начинаешь оценивать это) болезненно реагируют на это. Чувствуют себя угнетенными из-за несправедливости, жалуются, ноют, ничего не делают, говорят плохое о руководителе, где только подвернется возможность, и это в последующих отношениях с руководителем создает им проблемы, и мешает в работе, а все это становится причиной еще больших и многих безуспешностей. Тогда, как для проактивных людей труднее всего восприятие того, что их руководитель сам ничего не делает, и другим не дает делать даже тогда, если в итоге и слава, и уважение, и деньги полностью остаются ему (что крайне редко так происходит). В таком случае проактивные люди стараются двинуть их к действию, но если не достигают цели, увольняются, и идут искать новую команду.

Предельно отличаются отношения проактивных и реактивных людей к подчиненным. Реактивные люди воспринимают подчиненных, как низких по рангу сотрудников по отношению к себе, которых в основном используют для выполнения черной работы. Стараются не поручать им ничего такого, что поможет им проявить себя, и что станет для них причиной повышения самооценки. Поскольку думают, или подсознательно полагают, что в таком случае у них может появиться конкурент, у которого появиться претензия на их место. Соответственно, блокируют идущие от сотрудников лучшие идеи, или немного переделав их, приписывают себе. Всегда стараются представить перед руководителями так, что их подчиненные сотрудники в основном неучи, бездельники, немотивированные, и все приходится делать им самим. Так они чувствуют себя более защищено.

Тогда как для проактивных людей подчиненные первым делом являются полноправными членами их команды. Они хорошо знают, что если хотят сделать и успеть больше, достичь этого можно только правильной командой, где будет сделано тем больше, чем больше будут включены творческие способности каждого человека, где люди до конца раскроются, очень постараются, появятся идеи, и до конца будут бороться ради претворения своих идей в жизни. Проактивные люди знают, что создание такой обстановки в команде является предпосылкой того, чтобы делать дело больше всех и быстрее всех, именно поэтому они стараются создать для сотрудников такие условия, где они будут до конца выкладываться, повысят самооценку, большему научатся, и получат, и создадут больше пользы. Так как главная выгода руководителя команды не в авторстве или выполнении какой-либо конкретной идеи, а в лидерстве команды, производящей и исполняющей самые лучшие идеи, и это помогает им и в достижении собственных жизненных целей, и в получении лучшей оценки от руководителей и окружения.

И, наконец, самая большая разница между проактивными и реактивными людьми все же в отношениях к собственным успехам или неуспехам. Проактивные люди считают, что главная причина их успеха – везение, их сотрудники, друзья, члены семей, к которым добавились удачные обстоятельства, и в итоге все это привело к успеху. Тогда как, во время неудачи полагают, что упустили из рук огромные шансы, неправильно оценили обстановку, приняли неправильные решения, не дали людям возможность вовремя и правильно помочь. Такой подход проактивным людям помогает извлечь больше уроков из любой неудачи, хорошо проанализировать, какие изменения надо произвести в своем поведении и отношении для того, чтобы не допускать аналогичных ошибок. А успех становится причиной меньшего самодовольства. В результате, проактивные люди никогда не довольствуются достигнутыми успехами. Всегда стремятся к достижению большего, и открыто выражают благодарность всем вокруг себя за помощь в этом, и это помогает им в достижении еще большего успеха.

Тогда, как реактивные люди полагают, что успех итог их особых способностей и усердия, соответственно, сами заслуживают и славу и величие из этого успеха, а неудача обусловлена обстановкой и людьми вокруг, и всегда ищут вне себя виновника в недостигнутых целях, нерешенных задачах, неправильных шагах. Такое отношение создает в них меньше мотива для поиска возможности собственного усовершенствования, легче вызывает в них довольствие достигнутым, делает сложным и стрессовым для окружающих работу с ними, и ежедневные отношения с ними, что становится причиной еще большей безуспешности.

* * *
Проактивных и реактивных людей отличает только отношение к разным вопросам, однако, именно эти отношения обуславливают их разное поведение в конкретных ситуациях, что со своей стороны, также часто становится причиной разных результатов. Мы не говорим, что проактивные люди лучше, чем реактивные, однако они, как правило, могут достичь большего в жизни, и это как раз результат таких отношений. Быть проактивным совсем не трудно, главное понимать разницу, и сделать соответствующий выбор.
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