Тема 8_Стрес-менеджмент в органах публічного адміністрування
Слово «стрес» (в перекладі з англійської stress) – означає «тиск, напруга».
Під стрес-менеджментом слід розуміти процес управління стресом, що включає в себе три головних напрямки: профілактику стресогених факторів, зменшення напруги від неминучих стресорів та організацію системи подолання їх негативних наслідків.
В стрес-менеджменті професійної діяльності можна виділити два основних методи: управління стресами на рівні організації та на рівні окремої особистості. Для	управлінців	стресові	ситуації	стають	невід'ємною	частиною	їх роботи. В управлінській діяльності кількість стресорів дуже велика і вони є
специфічними за своїм змістом.
До основних стресорів управлінської діяльності можна віднести такі фактори:
· інформаційне навантаження (потрібно отримувати та переробляти в стислі терміни велику кількість нових відомостей);
· інформаційні невизначеності (наприклад, не завжди зрозуміло, коли прийде відповідь на лист або запит, відправлений до органу вищого рівня, а здавати звіт потрібно вже зараз);
· відповідальність (всі вчинки та слова керівника впливають на сприйняття громадськістю очолюваної ним установи);
· дефіцит часу (термін, за який керівнику необхідно розібратися з усіма проблемами, є обмеженим);
· міжособистісні конфлікти (у будь-якому колективі трапляються сварки, тим більше серед адміністративних працівників);
· внутрішньоособистісні (рольові) конфлікти (якщо стан співробітника в організації не відповідає його баченню власне себе, амбіціям, можливостям та мріям);
· поліфокусність	управлінської	діяльності	(керівник	вирішує	різні, часом суперечливі завдання);
· система зовнішніх факторів (хвороби членів сім'ї, пробки на дорогах, погана погода тощо).
До організаційних заходів управління стресами відносяться:
1) створення сприятливого організаційного клімату:
· організація системи зворотного зв'язку через корпоративну пресу або сайт (підлеглі можуть відкрито висловити свою думку про ті чи інші нововведення в установі або про управлінські рішення, керівник не перебуває в
«інформаційному вакуумі»);
· залучення персоналу до участі в прийнятті рішень, пов'язаних з реорганізацією структури управлінського процесу (введення в практику колективного принципу прийняття рішень, що стосуються роботи установи);
· використання проектних і командних форм організації праці тощо;
2) наукова організація праці;
3) підвищення рівня культури управління з урахуванням дотримання етичних, правових, естетичних норм;
4) психологічні заходи (використання прийомів навіювання);
5) використання керівником різних форм самоконтролю;
6) заходи соціальної підтримки персоналу:
· навчання за антистресовими програмами, регулярне «емоційне розвантаження»;
· колективні заняття спортом, участь у фітнес-програмах тощо.
Стрес можуть викликати будь-які незвичні ситуації: спека і холод, шум і, навпаки, повна тиша, голод та обжерливість тощо. Також стан напруги викликають фактори і психічного впливу: радість та горе, конфліктна ситуація, занепокоєння, тривога, самотність тощо.
Стрес формує в організмі складні нервово-фізіологічні процеси. Він може мобілізувати захисні сили організму, а може їх послабити. Стреси допомагають рятуватися від небезпек, долати перешкоди. Інша справа – стрес, викликаний катастрофою, непереборної душевним болем. Сила такого стресу може бути тривалою, і тоді є небезпека загибелі організму.
Ейфорійний стрес несе людині здоров'я, задоволення та щастя, допомагаючи досягати нових рубежів та кар'єрного зростання.
Дистрес – це стрес, викликаний тривогами, страхами, занепокоєнням.
Еустрес – це стан помірного стресу, коли людина відчуває себе мобілізованою, її діяльність виявляється більш успішною, ніж у спокійному стані.
Щоб досягти успіху в якій-небудь справі, потрібно вміти боротися зі стресом: по-перше, навчитися чітко визначати причину, яка його викликає; по- друге, чітко контролювати вихід зі стресової ситуації. Не забувайте, що в більшості випадків реакція на стрес буває позитивною, тобто змушує Вас працювати ефективніше, докладати зусиль для досягнення мети. Тільки в стані стресу Ви можете знайти ті самі сили, які необхідні, щоб досягти бажаного. Прихована внутрішня енергія прокидається у Вас тільки під впливом сильних зовнішніх впливів, змушуючи робити рішучі кроки в потрібному напрямку.
Антистресові правила поведінки при роботі працівників органів публічного адміністрування, які допоможуть знизити рівень щоденного стресу:
1. Вставайте вранці на десять хвилин раніше, ніж зазвичай. Таким чином, Ви зможете уникнути ранкового роздратування. Спокійний, організований ранок зменшує неприємності дня.
2. Не покладайтеся на свою пам'ять. Заведіть щоденник.
3. Відкладаючи справи на наступний день, Ви накопичуєте стрес. Плануйте наперед, і Ви будете встигати все сьогодні.
4. Послабте Ваші стандарти. На противагу загальноприйнятій думці, не всі речі, які варто робити, варто робити добре. Будьте більш гнучкими. Досконалість не завжди можлива, а якщо навіть і досяжна, то вона не завжди цього варта.
5. Рахуйте Ваші досягнення. На кожне сьогоднішнє невезіння, ймовірно, знайдеться десять випадків, коли Ви були успішними. Спогад про хороше може зменшити Ваше роздратування.
6. Намагайтеся вибирати друзів, не надто схильних до постійного хвилювання та тривоги. Ніщо не виробить у Вас звичку постійного неспокою швидше, ніж постійні хвилювання разом з іншими хронічно стурбованими людьми.
7. Під час роботи періодично вставайте та потягуйтеся, не сидіть весь день в одному і тому ж положенні.
8. Висипайтеся.
9. Створіть з хаосу порядок. Організуйте Ваш будинок або робоче місце так, щоб Ви завжди могли знайти те, що шукаєте. Довгі безплідні пошуки важливої дрібниці на робочому столі під час важливого дзвінка – дуже потужний стресор.
10. Дихайте повільно та глибоко. Коли людина відчуває напругу, вона дихає швидко та поверхово. Тканини недостатньо забезпечуються киснем, а це може призвести до м'язового напруження.
11. Піклуйтеся про себе, робіть що-небудь для покращення Вашого зовнішнього вигляду. Якщо Ви будете виглядати краще, то це може змусити Вас відчувати себе краще. Гарна зачіска та акуратний костюм можуть дати той життєвий тонус, якого Ви потребуєте.
12. Проводьте свої вихідні дні якомога різноманітніше. Чим сильніше відрізняються темп та програма буднів і вихідних, тим потужніше
«перемикання» та насичення новими враженнями.
13. Пробачайте та забувайте. Прийміть той факт, що люди навколо Вас і світ, в якому ми живемо, недосконалі. Приймайте доброзичливо, на віру слова інших людей, якщо немає доказів зворотного. Вірте тому, що більшість людей намагаються робити все настільки добре, наскільки можуть. Ну і, звичайно ж, зверніть увагу на гарне харчування і регулярні фізичні вправи.
Завдяки методиці стрес-менеджменту досягається гармонія між емоційною, розумовою та фізичною активністю людини, що сприяє збільшенню продуктивності праці, зниженню конфліктів, досягненню сприятливої обстановки в колективі.
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