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Регулатива за работна способност во мали и микро претпријатија преку мултимедијални прилагодливи алатки

[image: ]



Алатка 12
Без стрес со стресот – Проверка на стресот











Опис на алатката
Не е лесно да се каже дали сте само малку преморени и подготвени за одмор или дали стресот ве прави болни. Вашите вработени исто така може да бидат исцрпени поради постојан стрес. Што е со вашата компанија?
Целта на оваа проверка на стресот е да се препознае сопствената стресна ситуација и да се направи стресната ситуација транспарентна со вработените.
Алатката е алатка за управување. Може да се користи без надворешни консултанти.
Целна група
Извршни директори, сопственици и управни директори
Придобивка од алатката
Проверката на стресот ви овозможува да го намалите сопствениот стрес и да го препознаете факторот на стрес на вашите вработени и, во зависност од резултатот, брзо да ги преземете вистинските мерки за подобрување на ситуацијата. Рецензијата трае 10 минути и на тој начин се постигнуваат јасни резултати во најкус можен рок.
Времетраење
Проверката на стресот може да придонесе за одржување на сопственото здравје и во исто време за одржување на здравјето на вашите вработени – тука се вложени 10 добри минути.
Како да се користи алатката
Ве молиме штиклирајте „да“ ако соодветната изјава е точна. Ве молиме изберете „да“ или „не“, дури и ако ви е тешко.
Во првиот дел од проверката на стресот, ќе најдете некои типични симптоми кои ќе ви дадат навестувања за тоа дали вашата изложеност на стрес веќе води до знаци на хроничен замор или физичка болест.
Во вториот дел, ќе најдете соодветни изјави за знаци кои укажуваат на стрес кај вработените во вашата компанија.
Откако ќе ги обработите двата дела од проверката, размислете со кои точки би сакале активно да се занимавате во иднина:
· Каде гледате потреба од акција?
· Какви можности за подобрување постојат?
Ве молиме внесете ги потребните мерки во акциониот план.

	Дел 1: Колку сум оптоварен како менаџер?

	Да
	 Не
	

	
	
	Заспивањето не е проблем за мене. Но, често се будам среде ноќ и сеуште мислам на активностите од денот.

	
	
	За слободно време, хоби и семејство, имам многу помалку сила од порано. Обично, не одвојувам време за тоа.

	
	
	Често избегнувам личен контакт со моите вработени бидејќи ми одзема премногу време / прави преголем напор.

	
	
	Имам повеќе физички поплаки од порано, на пример, главоболки, гастроинтестинални проблеми или напнатост. Мојот лекар не наоѓа физички причини.

	
	
	Сметам дека е релативно тешко да се исклучам после работа. Честопати воопшто не успева.

	
	
	Да бидам искрен, пијам повеќе алкохол отколку што е добро за мене.

	
	
	Викендот е тешко доволен за да се опуштите.

	
	
	Концентрираната работа неодамна ми стана тешка. Дојдовната е-пошта или вознемирувањата лесно ми го одвлекуваат вниманието и ми е тешко да се вратам на работа.

	
	
	Ако нешто не оди како што замислив во мојата работа, често реагирам резигнирано.

	
	
	Временски притисок, одговорност, прашања – често се чувствувам како познатиот „хрчак во тркалото“ кој секогаш трча, но никогаш не пристигнува.

	
	
	Искрено, имам внатрешен отпор кон мојата работа, кој секојдневно го надминувам. Во секојдневниот живот, сепак, повторно функционирам добро.

	
	
	Расположението ми варира: Понекогаш не се препознавам себеси, на пример кога реагирам толку раздразливо.




	Дел 2: Колку се оптоварени моите вработени?

	Да
	Не
	

	
	
	Кога се воведуваат иновации, се слуша пред се негодување- и забелешки од типот "И тоа! Како да го правиме тоа?" или "Не помага ништо!"

	
	
	Почесто ни недостасува проток на информации. Понекогаш важните информации им се пренесуваат доцна на колегите или воопшто не се пренесуваат. Затоа некои задачи се завршуваат доцна или неправилно.

	
	
	Меѓу моите вработени често има конфликти, натпреварувачки ситуации и кавги.

	
	
	Стапката на боледување во нашата компанија е висока.

	
	
	Секогаш сум на располагање за технички прашања, но едноставно нема време за лични разговори со вработените.

	
	
	Кај нас често е нејасно кој за која задача е одговорен. Задачите почесто се туркаат напред-назад.

	
	
	Кога ќе сретнам група вработени, понекогаш имам чувство дека разговорите премолчуваат.

	
	
	Честопати имам чувство дека морам да ги контролирам резултатите од задачите на моите вработени за тие навистина да се завршат правилно.

	
	
	Дури и моите добри работници во последно време се почесто изгледаат како да не се сосема во тек.

	
	
	Моите вработени немаат време за дообука. Тековната операција едноставно не го дозволува тоа.

	
	
	Моите вработени немаат време за дообучување. Тековната операција едноставно не го дозволува тоа.

	
	
	Некои од вработените повеќе би сакале да пропуштат излет на компанијата и божиќна забава.







Евалуација Дел 1:
Колку сум оптоварен како менаџер?

Ако сте штиклирале 3 или повеќе изјави, веројатно имате знаци на преоптоварување и исцрпеност поради постојан стрес. Вашата психа реагира иритирано и дефанзивно, вашето тело испраќа сигнали кои велат: Ова е премногу за мене!

Ако сте штиклирале 5 или повеќе изјави, веројатно се чувствувате себеси дека стресот расте над вашата глава и ви ја одзема енергијата, посветеноста и благосостојбата.


Ако сте одговориле на 7 или повеќе изјави во согласност, веројатно сте се барале неколку години. Вашето здравје е во опасност. За силните и луѓе ориентирани кон перформансите е многу типично дека можат да ја одржуваат својата работна сила екстремно долго време и добро да си ја пополнат работата, дури и ако нивната психа и тело веќе долго време алармираат. Преземете одговорност за себе и Ве молиме контактирајте го вашиот лекар за да дознаете каква улога игра стресот во вашите заболувања. Дознајте како можете да се спротивставите на постојаниот напор пред да се разболите сериозно (на пример, исцрпеност).

Евалуација Дел 2:
Колку се оптоварени моите вработени?

Секоја од горенаведените точки може да се појави како резултат на продолжен стрес во компанијата.


Меѓутоа, ако треба да штиклирате 4 или повеќе изјави, може да претпоставите дека проблемот не влијае само на поединечните вработени, туку дека веќе има загуби од допирна точка меѓу компаниите поради постојан стрес: опаѓаат посветеноста и квалитетот на работата, страдаат односите помеѓу вработените.


Ако утврдивте дека 6 или повеќе точки се точни, вашите вработени веројатно се веќе многу исцрпени. Се појавуваат последователни проблеми: малтретирање или екстремен менталитет „услуга по пропис“. Некои вработени може да се болни почесто затоа што развиле поплаки поврзани со стрес, како што се проблеми со грбот. Дури и вашите врвни изведувачи полека потклекнуваат под притисок.
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	План за акција

	Што?
(Каква акција се презема?)
	
	
	

	За што?
(Допрецизирање на мерката и дефинирање на цели)
	
	
	

	Кој е одговорен?

	
	
	

	Кој поддржува?

	
	
	

	Во кој период ќе се спроведува мерката?
	
	
	

	Кои се трошоците за реализација?
	
	
	

	Забелешки
	
	
	


Извор: Алатката е развиена во рамките на проектот „АККУ“. Овој проект беше финансиран од Сојузното Министерство за труд и социјални работи (BMAS) како дел од Иницијативата Neue Qualität der Arbeit (INQA) и беше професионално поддржан од Федералниот институт за безбедност и здравје при работа (BAuA), Берлин. Водечки проектни партнери беа: ZWH Düsseldorf, IST Wuppertal, d ialogo Wuppertal, IAW (Institute of RWTH Aachen).
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