Стрессы в жизни HR-менеджера.
В переводе с английского языка слово «стресс» означает «нажим, давление, напряжение».

Если более полно, то стресс - это напряжение, защитная реакция организма, проявляющиеся на уровне эмоций, тела, мыслей в ответ на неблагоприятные факторы, экстремальные ситуации и любые другие жизненные ситуации, вызывающие такое состояние. Следствие этого - рост психологической и физиологической выносливости или развитие дистресса, т.е. истощение организма, приводящее к различным заболеваниям, эмоционально-интеллектуальным расстройствам.

Нет человека, который бы не переживал стресс каждый день. Полное отсутствие стресса – смерть. Можно максимально снизить напряжение, ограничив свою активность, вовлечённость в повседневную жизнь, отказавшись от самореализации. 

Но как сделать так, чтобы жить активно, полноценно, двигаться к своим целям, успеху и при этом, управлять своими стрессами, не допускать их неблагоприятных последствий?

В первую очередь, нужно понять важность обращения к этой теме, признать наличие стрессов в своей жизни, научиться видеть свою реакцию на них, знать причины и признаки развития дистресса. А затем, уже, используя специальные техники, учиться управлять стрессами.

Результат этого, кроме вышесказанного, – Ваша успешность и хорошее самочувствие физическое и душевное. 

Если Вы научитесь сами управлять своими стрессами, то сможете видеть, что в Вашей организации способствует развитию дистрессов у сотрудников и ведёт к ухудшению самочувствия, снижению их работоспособности, мотивации на работу, текучести кадров, конфликтам внутри коллектива. Вы будете знать, как справиться с этим, чтобы, исключив развитие дистрессов, повысить результативность организации.

И теперь я хочу обозначить основные источники стрессов на работе, ведущие к развитию неблагоприятных последствий для сотрудника и организации в целом.

Слишком малая нагрузка или перегрузка работников. Когда от работника ждут, что он выполнит одновременно несколько различных работ, в разных местах, но одинаково хорошо. Неопределённость ролей на работе, т.е. когда человек в точности не знает, что от него ожидают, и, соответственно не знает, как будут оценивать его труд. Неинтересная работа. Исключённость из процесса принятия решений и отсюда – ощущение отсутствия контроля над работой. Неприятная или враждебная рабочая среда. Очень быстрое или очень медленное продвижение и др.

Неблагоприятные последствия стрессов:

· Ухудшение памяти, снижение скорости реакции, увеличение частоты ошибок.

· Появление чувства беспомощности и подавленности, нарастание тревожности, напряжения.

· Ослабление заинтересованности и энтузиазма, потеря энергии. Снижение самооценки.

· Злоупотребление алкоголем и наркотиками.

· Психосоматические заболевания (аллергия, бронхиальная астма, язвенная болезнь желудка и др.). Частые инфекционные заболевания. Нарушение сна. Головные боли. Сексуальные расстройства.

· Нарушение межличностных отношений (частые конфликты, склонность к обвинениям других, вспыльчивость).

· Появление поверхностности в подходе к проблемам и др.

Если что-то из вышеназванного знакомо Вам, попробуйте ответить на вопросы: «Что я делаю с этим? Хочу ли я изменить это?»


Что можно предпринять HR-менеджеру в организации для предотвращения или ослабления неблагоприятных последствий стрессов, снижающих качество работы и результативность организации?

· Организационная диагностика стрессов.

· Организация для сотрудников (особенно менеджеров) тренингов, обучающих их управлять своими стрессами.

· Разработка программы поддержки сотрудников, включая индивидуальные консультации по предотвращению и помощи при дистрессах.

· Обеспечение открытости каналов коммуникаций между высшим уровнем менеджмента и остальной частью организации.

· Проводить специальные мероприятия по повышению трудовой мотивации.

· Проведение семинаров по управлению конфликтами и развитию навыков межличностного общения для сотрудников и др.

Если Вы решите уделить своё внимание и время такой работе, желаю Вам успехов!
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