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Территориальная профсоюзная организация работников народного образования Бугульминского муниципального района РТ Татарской республиканской организации общественной организации – Профсоюз работников образования и науки РФ.

423230, РТ, г. Бугульма,
 ул. 14 Павших, д. 39, к. №№ 5,6, 

тел./факс: 8 (85594) 6 – 57 – 78, 

 e-mail: sporo2006@rambler.ru;                                                                                                                                                           адрес сайта организации:   www.profbug.ru                                                                                                                    
МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ
на тему «Управление стрессами в современной организации».
г. Бугульма
2016 г.
Уважаемые руководители, председатели первичных  профсоюзных организаций  и уполномоченные (доверенные) лица по  охране труда!
Напоминаем Вам, что  28 апреля по инициативе Международной организации труда (МОТ) отмечается Всемирный день охраны труда – международная акция по развитию идей безопасного и достойного труда. 
Бугульминская территориальная профсоюзная организация работников образования поддерживает данную инициативу и призывает первичные  профсоюзные  организации учреждений образования Бугульминского муниципального  района  присоединиться к проведению Всемирного дня охраны труда, который в нынешнем году пройдет под девизом «Стресс на рабочем месте: коллективный вызов».

В ходе подготовки и проведения Всемирного дня охраны труда Бугульминская территориальная профсоюзная организация работников образования рекомендует председателям первичных  профсоюзных организаций, уполномоченным по охране труда профкомов образовательных учреждений, членам комитетов (комиссий) по охране труда:

· изучить вопросы, связанные с охраной здоровья, в том числе в результате воздействия стрессовых ситуаций;

· организовать проведение круглых столов, мониторингов, анкетирования, собеседований с членами профсоюза, коллегами по вопросам, связанным с улучшением профилактической работы по обеспечению здоровья работников образования;

· провести профсоюзные собрания с данной повесткой дня;

· направить, в случае необходимости, в соответствующие организации коллективные обращения, заявления, предложения по принятию конкретных решений в части укрепления здоровья работников.

Направляем  вам методические рекомендации, разработанные  для проведения всемирного  дня охраны труда в образовательных  учреждениях и  примерные  вопросы для тестирования  анкетирования в коллективах.

Информацию  о принятых  мерах  и фотоотчеты просим выслать  на электронный адрес СПО:  sporo2006@rambler.ru до  29.04.2016 г.

Анкеты и тесты с результатами  просим предоставить  в территориальную профсоюзную  организацию  работников образования до  29.04.2016 г.  (в количестве не  менее 5) по  адресу: 423230,  РТ,  г. Бугульма,  ул.14 Павших, д. 39,  к. №№ 5 ,6 до  29.04.2016 г.

Бугульминская профсоюзная организация работников образования выражает уверенность, что мероприятия, посвященные Всемирному дню охраны труда, будут служить руководством к действию работодателей и профсоюзных организаций для принятия мер, направленных на охрану труда, укрепление здоровья и предупреждение профессиональных заболеваний работников образования.

Председатель                                                                                                      И А. Трофимова
Введение
В современном обществе человек испытывает все большее психическое и эмоциональное напряжение из-за возрастающих сложностей социальной жизни. Окружение, противоречия, межличностные конфликты достигают порой драматической остроты. Отсутствие нормальных условий для труда и отдыха или их низкое качество создают благоприятную среду для различных стрессовых ситуаций. Поэтому важной задачей на современном предприятии является предоставление работникам общедоступной психологической помощи, в целях профилактики стрессов и уменьшения социальной напряженности на работе.

Высокая изменчивость и сложность современного мира приводит к тому, что стрессы становятся постоянными «спутниками» человека. Причем средний уровень стресса большинства людей превосходит их психические возможности, что приводит к снижению эффективности их жизнедеятельности, к ухудшению здоровья и самочувствия.

Технологии управления стрессом накоплены человечеством в достаточном количестве и к ним, в настоящее время, проявляется повышенный интерес. 
Одним из эффектов длительного воздействия  стресса  является так называемый «синдром выгорания»,  который  приводит  к  резкому  снижению эффективности  деятельности  работника,  иногда  равносильному  его  потере. Особенно часто  он  встречается  среди  специалистов,  целиком  отдающих  себя работе. Первыми обратили  внимание  на  это  явление  исследователи  Японии, которые начали анализировать факторы, способствующие проявлению синдрома,  и предлагать меры по их нейтрализации. В  последнее  время  этот   синдром  все чаще встречается у отечественных специалистов.
Длительно испытываемый сотрудниками  стресс  –  один  из самых "дорогостоящих" видов издержек организации (учреждения), негативно воздействующий  на состояние здоровья работников.

           Все вышесказанное подтверждает  актуальность  исследований  стресса  на рабочем месте с целью минимизации его негативного влияния  на  эффективность деятельности организации.

Таким образом, для современного человека владение технологиями управления стрессом является необходимым условием его эффективной деятельности, а особенно деятельности в новых для него обстоятельствах. Этим и актуальна данная тема, т.к. раскрытие её поможет  работникам  применять свои знания на практике. 
Международная организация здоровья причисляет стресс к главным заболеваниям, угрожающим здоровью человека в нынешнем веке. Все больше работников подвергаются воздействию психосоциальных рисков, возникающих в организации труда и в трудовых отношениях из-за усиления напряженности современной трудовой жизни. Последствием таких рисков являются производственный стресс, чувство беспокойства и тревоги, депрессия и другие нарушения психического здоровья. Согласно исследованиям проблемы на работе приводят к болезням чаще, чем любые другие стрессовые факторы, даже такие, как финансовые или семейные неурядицы. Стрессовые воздействия могут стать и причинами опасных ситуаций и несчастных случаев на производстве.

Педагогические работники в наибольшей степени подвержены профессиональному стрессу, который может принести ущерб здоровью не только самому учителю, но и нанести вред ученикам, а также поставить под угрозу качество и эффективность образовательного процесса.

Изучение особенностей профессиональной деятельности педагогов свидетельствует о том, что в качестве негативных факторов, кроме превышения рабочего времени (36 часов в неделю), имеют место такие, как высокое нервно-психическое напряжение, длительное вынужденное положение тела, интенсивная голосовая нагрузка, значительное напряжение органов зрения и другие факторы.

Особое внимание обращает на себя внимание симптомы, характеризующие «эмоциональное выгорание», такие как головная боль (70,4%), раздражительность (56,3%), нарушение сна (50,5%), депрессивное состояние (48,1%), повышенное давление (47,3%).

Наличие симтомов «эмоционального выгорания», негативные факторы профессиональной среды, конфликты на рабочем месте способствуют тому, что 72,3% педагогов отмечают сегодня ухудшение своего здоровья, 56,2% – ухудшение зрения, 49,8% – высокое артериальное давление, 74,8% – частые простудные и хронические заболевания. Это требует более серьезного отношения к сохранению здоровья учителей, преподавателей и поиску путей их оздоровления.

Особое профессиональное значение имеет патология голосового аппарата преподавателей. По данным различных источников профессиональными заболеваниями голосового аппарата страдают от 32,6 до 53,2% преподавателей.

Образовательная организация, как рабочее место учителя и  учеников, должна быть безопасной, здоровой и благоприятной для преподавания и обучения. Важно, чтобы работодатель (руководитель организации) проводил консультации, советовался с представителями трудового коллектива или профсоюзной организации по вопросам, касающимся безопасности и здоровья работников.

Платформой для такого взаимодействия могли бы быть стать такие важные направления деятельности по охране труда и здоровья в образовательных организациях как:

            - специальная оценка условий труда (СОУТ) на рабочих местах образовательных организаций. Именно здесь, при подготовке и проведении СОУТ, можно реально установить факторы риска путем идентификации потенциально вредных производственных факторов, включая фактор напряженности трудового процесса;

          - обязательные медицинские осмотры работников образования, учитывая при этом, что основными заболеваниями работников образования являются функциональное перенапряжение отдельных органов, в том числе органов зрения; психосоматические заболевания, такие как синдром «эмоционального выгорания»; физические перегрузки и варикозная болезнь нижних конечностей.

           - внимание к оценке собственного здоровья с позиций здоровье-сбережения с учетом выполнения полного набора медицинских исследований, в том числе индивидуального биохимического, клинико-соматического и других статусов человека.

Такой подход позволит обеспечить профилактику заболеваний и снизить до минимума тяжесть болезненных проявлений работников.

Как сформировать культуру управления стрессом на рабочем месте, как минимизировать его воздействие, как создать благоприятные условия труда на рабочих местах – ответы на эти и другие вопросы должны быть сформулированы в рамках мероприятий, приуроченных к Всемирному дню охраны труда.

1. Понятие стресса и его особенности 

Под стрессом в специальной литературе описывают негативное состояние человека, когда организм не может в полной мере приспособиться к неблагоприятным условиям внешней среды. Соответственно, не полностью восстанавливаются силы после рабочего дня, накапливается усталость, меняется к худшему эмоциональное и физиологическое состояние.

При стрессовых расстройствах люди приобретают неуверенность в завтрашнем дне, испытывают сомнения в жизненном смысле. Все эти факторы сказываются на работоспособности человека, эффективности исполнения должностных обязанностей. Поэтому антистрессовая профилактика на предприятии направлена на повышение стрессоустойчивости работников к различным факторам. На сегодняшний день уже разработаны организационные формы профилактики - индивидуальная защита от стресса с помощью современных методов психологической саморегуляции и корпоративная защита. В последнем случае проведение групповых тренингов направлено на повышение стрессоустойчивости персонала, нормализацию межличностных отношений в коллективе, формирование и укрепление сплоченной рабочей команды. 

Стресс обычно воспринимается как отрицательное явление. Считается, что его вызывает какая-либо неприятность. Но это только один из видов стресса. На самом деле существует и позитивный стресс, который может быть вызван приятными событиями (например, представление к повышению по службе, крупный лотерейный выигрыш и др.). Его еще называют эустресс – от греческого «еи», что означает «хороший». Небольшие стрессы даже полезны организму – они его постоянно тренируют, вводя в состояние активации или тренировки. 

Следует отметить, что экстремаль​ное воздействие далеко не всегда оказывает отрицательное влияние на эффективность выполняемой деятельности. В противном случае вообще было бы невозможно успешное преодоление трудностей, возникающих при усложне​нии условий. Устойчивость человека к возникновению различных форм стрессовых реакций определяется, прежде всего, индивидуально-психологическими особенностями и мотивационной ориента​цией личности. Однако работа в стрессогенной ситуации обяза​тельно приводит к дополнительной мобилизации внутренних ресурсов, что может иметь неблагоприятные по​следствия.

Аналогичным образом стресс проявляется и на уровне коллектива. Для описания стресса, связанного с профессиональной деятельностью используются различные понятия: «рабочий стресс», «профессиональный стресс», «организационный стресс».

«Рабочий стресс» возникает из-за причин, связанных с работой, - условиями труда, местом работы, «профессиональный стресс» - из-за причин, связанных с профессией, родом или видом деятельности, а «организационный стресс» возникает вследствие негативного влияния на субъект особенностей организации, в которой он работает.

Негативное воздействие на работника могут оказывать плохие условия труда, слабая техническая оснащенность, неритмичная рабочая нагрузка, неудобный график труда  и другие подобные причины.

Эти и другие факторы могут иметь место не только вследствие несовершенства организации, но и по объективным причинам (неблагоприятные климатические условия, отсутствие необходимых технических решений, неравномерность спроса на данный вид труда, вынужденно круглосуточная работа или дежурство и т. п.). Они могут действовать и вне организации, например, в индивидуальном труде. Такого рода факторы вызывают рабочий стресс.
Многие профессии независимо от особенностей конкретного рабочего места (региона, отрасли) связаны с вполне определенными стрессорами. В этом случае нередко говорят о том, что сама профессия носит стрессовый характер. Такое положение дает основание употреблять термин «профессиональный стресс». Наконец, неблагоприятный психологический климат в рабочей группе, неумелое руководство, нерациональное или недостаточно точное распределение должностных обязанностей, плохо организованные информационные потоки, неясные цели деятельности, неопределенность перспектив развития предприятия и ряд других факторов такого же порядка вызывают у работников соответствующей организации (предприятия, учреждения) организационный стресс.

Стрессоустойчивость - адекватная реакция человека на нестандартную ситуацию. Большинству людей приходится работать в напряженном ритме. Шум, суета, ненормированный рабочий день, постоянное общение - все это не должно уменьшать их работоспособность. Стресс не должен выбивать из колеи, в противном случае это влечет за собой невыполнение обязанностей. Чаще всего требование стрессоустойчивости предъявляется для таких вакансий, как секретарь-референт, заместитель директора, главный бухгалтер, и по другим руководящим позициям. Руководителям трудно планировать деятельность  организация на несколько лет вперед, поэтому они всегда находятся в ситуации, когда нужно оперативно принимать правильное решение в условиях жесткого ограничения во времени, а это информационный стресс.

Руководитель организации может предотвратить психологическое расстройство сотрудника, повысить его работоспособность, используя необходимые знания психогигиены в управлении персоналом.

Основная цель управления как такового - создание необходимых условий для реализации задач организации, «установление гармонии» между индивидуальными трудовыми процессами, координация и согласование совместной деятельности работников ради достижения общих запланированных результатов. Таким образом, управление - это работа с людьми, а их трудовая деятельность служит объектом управляющего воздействия.

Для руководителя важно, чтобы сотрудники были психологически устойчивы и не были подвержены стрессам, депрессии и психологическим расстройствам, иначе резко понизится работоспособность работника, а это отразится на работе в целом.
 Вывод о том, что симптомы психологического расстройства чаще проявляются у женщин, чем у мужчин, подтверждаются результатами многих исследований, проведенных в ряде стран.

Среди способов диагностики признаков неблагополучия в коллективе, вызванных стрессом, хорошо себя зарекомендовали анкетирование, анализ сравнительных данных, наблюдение, собеседование. 
Эти методы могут использоваться как в комплексе, так и независимо друг от друга. Данные виды деятельности могут осуществляться службой персонала как последовательно, так и параллельно, независимо друг от друга. Особенно это относится к профилактике стресса, на основе анализа причин которого в подразделениях разрабатывается программа мероприятий по профилактике стресса на год. При необходимости - в ходе проведения регулярных мониторингов ситуации - данная программа подлежит корректировке и уточнениям. 
После проведения диагностики необходимо разобраться с причинами, вызывающими организационный стресс, чтобы иметь возможность воздействовать на ситуацию и эффективно управлять динамикой стресса.

1.1. Причины стресса на рабочем месте
Факторы, вызывающие стресс, или так называемые стрессоры, воздействующие на работников в наши дни, включают:

· факторы стресса вне организации;

· групповые факторы стресса;

· факторы стресса, связанные с организацией;

Факторы стресса вне организации.

Стресс на работе нельзя ограничивать событиями и условиями, имеющими место непосредственно на рабочем месте. Любая организация является открытой социальной системой, и  на ее элементы – работников – естественно воздействуют внешние факторы, такие как изменения в обществе,  экономические и финансовые условия, изменения  в их личной жизни (семейные проблемы, старение, смерть близкого родственника, рождение ребенка и т.п.).

Так, можно сказать, что неудовлетворительное финансовое положение может побуждать людей брать дополнительную работу, в результате  чего  сокращается время отдыха и усиливается стресс.  Серьезным  фактором  стресса  работников являются и семейные кризисы. Имеются также данные о том,  что  в семьях, где работают оба супруга,  находящийся  в  стрессовых  условиях  муж может «передать» свой стресс жене.

Групповые факторы стресса.

К групповым факторам стресса можно отнести:

1) отсутствие  групповой  сплоченности, т.е. отсутствие  возможности  для работника чувствовать себя членом коллектива из-за того,  что  руководитель  не  допускает  или  ограничивает  эту возможность, или потому, что другие члены группы не  принимают  его  в  свои ряды, может явиться источником сильного стресса;

2) наличие внутриличностных, межличностных и внутригрупповых конфликтов в коллективе. Наличие   серьезных   противоречий   или    несовместимости  личных   целей сотрудника,   нужд, ценностей, с одобряемыми в группе,  где  он  работает. 
Факторы стресса, связанные с организацией.
Причины связанного с работой стресса исследуются уже немалое  время,  и перечень потенциальных факторов, вызывающих стресс,  весьма  длинен.  В  нем можно найти физические факторы, превращающие  рабочее  место  во  враждебную среду (повышенная температура, шум, многолюдность и  т.д.),  а  также  массу психосоциальных факторов,  обусловленных  конкретной  комбинацией  трудовых, организационных и социальных особенностей рабочего места. 
К  наиболее  точно установленным стрессорам, связанным с производственной средой, относятся:

· неуверенность в завтрашнем дне – для многих  работников  постоянным стрессором является боязнь потерять свою работу  из-за  сокращения, неадекватных трудовых показателей, возраста или по  другой  причине;

· невозможность  влиять  на  свою  работу  –  как  отмечают   многие исследователи, то, в какой степени человек влияет на  свою  работу, может   быть   связано   со   стрессовым   состоянием;

· характер  выполняемой   работы   –   сложность   решаемых   задач, самостоятельность в работе, степень ответственности, условия труда:

· степень опасности при выполнении работы, уровень шума и  т.п.,  как показывают результаты многочисленных исследований, могут быть также отнесены к факторам, нередко провоцирующим стресс у работников;

· ролевая двусмысленность и ролевой конфликт  –  оба  эти  условия  в большинстве случаев воспринимаются как стрессоры. Здесь под ролевой двусмысленностью подразумевается неопределенность  в  отношениях  с человеком, исполняющим ту или иную роль, а под ролевым конфликтом – различные несовместимые ожидания  в  отношении  значимых  людей  на работе;

· специфическая  организационная  структура  –  например,  матричная структура организации, предполагающая двойное  подчинение,  нередко является   источником   стресса   для    работника,    вынужденного одновременно выполнять распоряжения двух руководителей;

· стрессогенный  стиль  управления  –  частое  использование  методов неоправданного давления и угроз является  одним  из  самых  сильных факторов стресса для подчиненных;

· давление рабочего графика – сменная работа, а в особенности  работа по  скользящему  графику,  часто   создает   потребность   в   ряде психологических  и  связанных  с   внерабочей   жизнью   изменений, являющихся потенциальными  стрессорами.  С  другой  стороны,  очень напряженный рабочий график,  который  делает  затруднительным  либо невозможным   одновременное   удовлетворение   производственных   и  личностных потребностей, может также  являться  сильным  стрессором для людей в самых разных трудовых ситуациях.

Все вышеперечисленные условия являются потенциальными стрессорами,  которые  автоматически   вызывают   стресс.   Реакции   на все эти стрессогенные факторы  индивидуальны.

Возможные источники напряжения на рабочем месте
Физические условия: 
· освещенность 

· размер помещения 

· уединенность рабочего места 

· свежесть и качество воздуха 

· оборудование рабочего места 

· доступность необходимых ресурсов 

Поездки: 
· поездки на работу и с работы 

· регулярные поездки, связанные с работой 

· наличие необходимых ресурсов (транспорт, учет затраченного времени) 

· бюджет 

Характеристики самой работы:
· характер выполняемой работы 

· перегрузка или неполная нагрузка 

· характерные требования со стороны работы 

· область принятия решений 

Роли: 
· четкие или расплывчатые границы ролей 

· совместимые или конфликтующие ожидания, связанные с различными ролями 

· ясность служебных инструкций 

· ясность или неопределенность областей ответственности 

Руководство: 
· как нами руководят 

· насколько доступен руководитель 

· его уровень стресса 

Вознаграждения: 
· оплата труда 

· оценка труда 

· нематериальное вознаграждение 

Взаимоотношения: 
· с коллегами 

· с начальником 

· с подчиненными 

· с другими работниками вашей организации 

· с людьми, от которых зависит ваша карьера 

· с людьми, в которых мы нуждаемся для выполнения нашей работы 

Интересы в отношении работы: 
· уровень вовлеченности 

· удовлетворенность выполненной работой 

· разнообразие и темп выполнения работы 

Карьерное продвижение: 
· развитие карьеры 

· продвижение по службе 

· избыточные опасения из-за возможностей отправки на пенсию или командирования в другой город 

· устойчивые амбиции 

· степень влиятельности 

· возможность потерять работу 

Индивидуальные характеристики: 
· тип личности 

· способность адаптироваться к изменениям 

· владение навыками, необходимыми для выполнения работы 

· стратегии поведения в проблемных ситуациях 

· способность работать в коллективе 

· способность занимать определенное место в организационной иерархии 

· желание учиться и изменяться 

· сопротивляемость стрессу 

Равновесие между профессиональной и личной жизнью: 
· противоречивые требования 

· специфика одной стороны жизни мешает другой 

· временные ограничения 

Изменения: 
· на рабочем месте: неясность в отношении новых технологий,  изменения расположения организации, 

· дома: совпадение ряда событий личной жизни 

2. Управление стрессом в профессиональной деятельности

Руководители должны помнить, что положительная стимуляция сотрудников способна увеличить качественные показатели их работы с гораздо большей эффективностью, чем постоянное давление и чрезмерная требовательность.
Изначально считалось, что профессиональному стрессу наиболее подвержены руководители. Однако в стрессовое состояние попадают и рядовые сотрудники. Стресс на рабочем месте может возникнуть из-за перегрузки или, наоборот, недостаточной загруженности. При этом сотрудник, считающий, что его рабочая нагрузка не соответствует занимаемой должности и получаемой заработной плате, испытывает не меньший стресс, чем работник, загруженный непосильной работой. 

Также серьёзный стресс грозит сотруднику, от которого требуется быстрое и качественное выполнение нескольких трудно совместимых функций. Очень важно, чтобы работник имел четкое преставление о своих должностных обязанностях, границах собственных полномочий, а также отчётливо представлял систему оценки своего труда. Человек, точно знающий, что последует за тем или иным его действием, он чувствует себя гораздо спокойнее. 

Еще одной причиной стресса может быть выполнение сотрудником новых, не соответствующих его опыту обязанностей – например, при переходе на более высокую должность. Опасность представляет и необходимость изо дня в день заниматься нелюбимым делом. 

Профессиональный стресс часто бывает вызван внешним физическим фактором (шум, теснота помещения, плохая вентиляция или освещение рабочего места и тому подобное) или поведением других сотрудников. Также на психологическом состоянии работника отрицательно сказывается отсутствие профессионального общения, недоступность нужных для работы ресурсов и отсутствие перспектив профессионального роста. 

Несмотря на то, что многие исследователи называют главной причиной возникновения профессионального стресса организационный фактор, психологи отмечают ещё одну сторону данного явления. Помимо ситуации, вызывающей стресс, немаловажную роль играет отношение человека к данной ситуации. Для решения проблемы бывает достаточно устранить одну из этих составляющих. Поэтому если человеку не представляется никакой возможности избежать стрессовой ситуации, наилучшим вариантом будет изменить его отношения к проблеме. Здесь важно донести до сотрудников понимание данного аспекта. 

Существует достаточно много способов и методов  «борьбы  со  стрессом», как индивидуального, так и организационного применения. Большинство  из  них общеизвестны.

Так, к индивидуальным методам можно отнести:

1) регулярный активный отдых;

2) релаксация (занятия йогой, медитация, аутотренинг);

3) тренинг навыков самоконтроля поведения;

4) планирование собственного времени;

5) обеспечение достаточной продолжительности сна и др.
Однако  применения  таких  мер  недостаточно.  К  проблеме   необходимо подходить  комплексно,  не  просто  помогать  сотрудникам  бороться  с   уже возникшим сильным стрессом или его последствиями, но  предупреждать  его  на уровне организации, где  целесообразно  применять  следующие  меры   по управлению стрессом:

· регулярный  мониторинг  и   формирование   приемлемого   социально-психологического климата;

· оптимизация организационной структуры  (распределения  обязанностей, полномочий и ответственности), осуществляемая с учетом  способностей и возможностей конкретных сотрудников;

· соблюдение санитарно-гигиенических норм;

· предоставление сотрудникам возможности почувствовать, что они  могут влиять  на  ситуацию  (дать  им   право   участвовать   в   принятии  определенных решений, предоставить больше полномочий  в  организации собственного рабочего места, планирования своего рабочего времени  и т.п.);

· предоставление сотрудникам регулярной обратной связи  о  результатах их труда;

· предоставление сотрудникам консультативной поддержки.

Приведенные меры, являются основными для того, чтобы  уровень  стресса, испытываемого сотрудниками, не превышал допустимого уровня.
При управлении отношениями руководителю необходимо развивать культуру общения, которая будет концентрировать эмоции сотрудников не на личностных разногласиях, а на общей цели. Чтобы эффективно влиять на создание благоприятного психологического климата в коллективе, нужно наладить систему коммуникаций.

При управлении нагрузками руководителю следует пересмотреть режим работы сотрудников или выстроить новый, грамотно управлять своим временем и временем подчиненных, а также предоставлять возможность восстанавливать силы после трудной и напряженной работы.

Приложение 1
Тест. «Оценка стрессоустойчивости».

Данный тест  был  разработан  ученым - психологом Медицинского центра Университета Бостона.   Необходимо  ответить на вопросы, исходя из того, насколько часто эти утверждения верны  для  Вас. Отвечать следует на все пункты, даже если данное утверждение  к  Вам  вообще не относится.

      Подвержены ли Вы стрессу?

   1.  Вы едите, по крайней мере, одно горячее блюдо в день.

   2.  Вы спите  7-8 часов, по крайней мере, четыре раза в неделю.

   3.  Вы постоянно чувствуете любовь других и отдаете свою любовь взамен.

   4.  В пределах 50 километров  у  Вас  есть  хотя  бы  один  человек,  на которого Вы можете положиться.

   5.  Вы упражняетесь до пота хотя бы два раза в неделю.

   6.  Вы выкуриваете меньше половины пачки сигарет в день.

   7.  За неделю Вы потребляете не больше пяти рюмок алкогольных напитков.

   8.  Ваш вес соответствует Вашему росту.

   9.  Ваш доход полностью удовлетворяет Ваши основные потребности.

   10. Вас поддерживает Ваша вера.

   11. Вы регулярно занимаетесь клубной или общественной деятельностью.

   12. У Вас много друзей и знакомых.

   13. У Вас есть один или два друга, которым Вы полностью доверяете.

   14. Вы здоровы.

   15. Вы можете открыто заявить о своих чувствах, когда Вы злы или  обеспокоены чем-либо.

   16. Вы регулярно обсуждаете с людьми, с которыми живете,  Ваши  домашние проблемы.

   17. Вы делаете что-то только ради шутки хотя бы раз в неделю.

   18. Вы можете организовать Ваше время эффективно.

   19. За день Вы потребляете не более трех  чашек  кофе,  чая  или  других содержащих кофеин напитков.

   20. У Вас есть немного времени для себя в течение каждого дня.

   Предлагаются следующие ответы с соответственным количеством очков:

   - почти всегда   - 1;

   - часто                - 2;

   - иногда             - 3;

   - почти никогда- 4;

   - никогда             - 5.

Теперь сложите результаты Ваших ответов и из полученного числа  отнимите 20 очков.

   Если Вы набрали меньше 10 очков, то Вас можно обрадовать, в случае  если Вы отвечали еще и  честно,-  у  Вас  прекрасная  устойчивость  к  стрессовым ситуациям и воздействию стресса на организм, Вам не о чем беспокоиться.

   Если  Ваше  итоговое  число  превысило  30  очков,  стрессовые  ситуации оказывают  немалое  влияние  на  Вашу  жизнь  и  Вы  им  не   очень   сильно

сопротивляетесь.

   Если Вы набрали более 50 очков, Вам следует серьезно задуматься о  Вашей жизни - не пора ли ее изменить. Вы очень уязвимы для стресса.

   Взгляните еще раз на утверждения теста. Если  Ваш  ответ  на  какое-либо утверждение получил 3 очка и выше,  постарайтесь  изменить  свое  поведение, соответствующее  данному  пункту  и  Ваша  уязвимость  к  стрессу  снизится. Например, если Ваша оценка за 19 пункт - 4, попробуйте пить хотя бы на  одну чашку кофе в день меньше, чем обычно.

   Начните присматриваться к себе внимательнее сейчас, а  не  тогда,  когда уже будет поздно.

Приложение 2
Анкета. «Поведенческие и физиологические симптомы стресса»
Чтобы оценить ваш уровень симптомов стресса, укажите, как часто вам доставляли неприятность следующие поведенческие и физиологические симптомы. 

0 = никогда или редко 

1 = от случая к случаю 

2 = часто 

3 = всегда или почти всегда 

Поведенческие симптомы стресса
Устойчивая несовместимость с людьми 0 1 2 3 

Трудности при принятии решений 0 1 2 3 

Потеря чувства юмора 0 1 2 3 

Сдержанный гнев 0 1 2 3 

Трудно сосредоточиться 0 1 2 3 

Неспособность завершить одну работу, 

прежде чем набрасываться на следующую 0 1 2 3 

Ощущение себя мишенью враждебности других людей 0 1 2 3 

Ощущение неспособности к сотрудничеству 0 1 2 3 

Желание кричать по малейшему поводу 0 1 2 3 

Отсутствие желания что-либо делать после возвращения 

домой с работы 0 1 2 3 

Ощущение усталости утром — как после бессонной ночи 0 1 2 3 

Постоянная усталость 0 1 2 3 

Физиологические симптомы стресса
Отсутствие аппетита 0 1 2 3 

Неумеренное желание есть, когда положение трудное 0 1 2 3 

Частое нарушение пищеварения или изжога 0 1 2 3 

Запор или диарея 0 1 2 3 

Бессонница 0 1 2 3 

Беспричинная испарина 0 1 2 3 

Нервное подергивание плечами, покусывание ногтей и т.п. 0 1 2 3 

Головные боли 0 1 2 3 

Судороги и мышечные спазмы 0 1 2 3 

Тошнота 0 1 2 3 

Затруднение дыхания от малейшего усилия 0 1 2 3 

Обмороки 0 1 2 3 

Импотенция или фригидность 0 1 2 3 

Экзема 0 1 2 3 

ПРИМЕЧАНИЕ: При подсчете результатов важна не общая цифра по каждому разделу, а число поведенческих или физиологических симптомов, получивших оценку 2 или 3. Если в какой-либо категории более трех симптомов получили 2 или 3, это свидетельствует о возможном наличии у вас в данный момент проблемы, связанной со стрессом. 
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