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GYAKORI! STRESSZFORRAS A TOKELETES-
SEGRE TOREKVES

A munkavallalék tulnyomé tdbbsége a tulzott stressz miatt mond fel munkahelyén - deril ki a Wat-
son Wyatt tanacsado cég kozel szaz cég munkavallaldinak korében végzett nemzetkozi felmérésébdl.
A stressz levezetése nem a vezetdk feladata, ezzel az alkalmazottaknak kell megbirkézniuk. ime, né-
hany tipp a munkas hétkéznapok megkoénnyitéséhez.

A stressz egyik f6 oka a nem megfelel6 id6gazdalkodas. A dolgozd nem gondolja at a ra vard teendé-
ket, igy végll sok mindenre nem is tud id6t szakitani. Hogy ezt elkeriilje, érdemes mar az év elején
beleirnia naptaraba a halaszthatatlan, fontos eseményeket, az el6re lathaté stirtibb heteket. igy el6re
lathatja, mikor lesz tébb ideje és mikor kevesebb.

GONDOLJA AT, MIBEN TUD FEJLODNI

Sokan azért fesziiltek, mert tgy érzik, helyzetiik a cégnél kilatastalan. Evek éta egy helyben
topognak, nem kapnak lehet6séget az elGrelépésre. Nekik tandcsos egy listat készitenilik
azokrol a tényez6krdl, amelyek segithetnek az el6relépésben. A tervek kozott szerepelhet egy
tanfolyam elvégzése vagy a kapcsolati halé bévitése. Természetesen mindezek utan érdemes
bele is vagniuk e tervek megvaldsitasaba.

REALIS CELOKAT TUzzON KI

Szamos alkalmazott esik abba a hibaba, hogy teljesithetetlen elvardsokat tamaszt Gnmagaval
szemben: megfogadja, hogy munka utdn naponta tobb érat fog edzeni, mikoézben valéjaban
ki nem allhatja a sportolast. Jobb, ha realis célokat t(iziink ki magunk elé a munkaban és a
maganéletben, igy nagyban lecsokkenthetjiik a sikertelenség miatt fellépé stresszt.

NE AKARJON TOKELETES LENNI

Még a sikeres emberek is beleesnek abba a hibdba, hogy az élet minden teriiletén a tokéle-
tességre torekszenek. A perfekcionizmus gyakori stresszforras, pedig fel kell ismerni, nem le-
het mindenben 100 szazalékot nyujtani, hibdk mindig becsusznak.

PIHENJEN NAPKOZBEN IS

Prébaljunk meg napkozben is kikapcsolddni. Ha munkaaddnk engedi, menjiink el néhany
percre sétalni akar egy kicsit megnyujtott ebédidében. Ha ez nem lehetséges, a szamitdgép
el6tt is lehet relaxalni: példaul egy megnevettet6 weboldal megnyitasaval. Mindez trivialisan
hangzik, mégis sokat segit.



