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w Institute of HeartMath.
Doc Childre, zatozyciel
HeartMath, jest przewodni-
czacym zarzadu i prezesem
Quantum Intech, firmy
rozwoju i licencjonowa-

nia nowych technologii,
mieszczacej sig réwniez

w Boulder Creek.

Bruce Cryer jest preze-
sem HeartMath, firmy
doradztwa personalnego

i nauczania metod zwigk-
szania wydajnosci pracy,

z siedziba w Boulder Creek
w Kalifornii. Rollin McCraty
jest wiceprezesem i dyrek-
torem do spraw badan

POKONAJ STRES

Jak powszechnie wiadomo, dtugotrwaty,
silny stres rujnuje zdrowie, niszczy stosunki
miedzyludzkie i obniza wydajnosc¢ pracy.
Pojawita si¢ jednak nadzieja: najnowsze
badania wykazaty, ze opanowanie stresu
jest tatwiejsze, niz sie wydaje. Bruce Cryer,
Rollin McCraty, Doc Childrek

fragment artykutu ,Harvard Business Review Polska”

MAJAC zA soBA doswiadczenie wspotpracy z grupa
ponad 50 tysiecy pracownikéw i menedzeréw z wie-
cej niz stu korporacji, wsrod ktorych byty miedzy
innymi: Boeing, BP, Cisco, Unilever, Bank of Mont-
real i Shell, z pelng odpowiedzialno$cig stwierdza-
my, Ze panowania nad stresem mozna sie nauczy¢
tatwiej, niz sie powszechnie sadzi. A zapobieganie
stresowi przyniesie wiele pozytku firmie.

Efektem naszych badan jest system ,,zarzadzania
wewnetrzna jakoscia zycia” (inner quality manage-
ment), czyli zbidr narzedzi i technik, ktore pozwola

zmniejszy¢ stres pracownikow, a tym samym po-
prawig ich ogdlny stan zdrowia i zwieksza wydaj-
nosc¢. Techniki pokonywania stresu wyjasnimy na
przyktadzie poznanego podczas badan menedze-
ra wyzszego szczebla, nazywanego w tym artykule
Nigelem. Opanowatl on miedzy innymi technike wy-
ciszania reakcji organizmu na stres w ciagu 1 - 2 mi-
nut. Mozna jg stosowa¢ dostownie w kazdych wa-
runkach, nawet podczas denerwujacego spotkania
lub pracy w pospiechu. Dzieki tej technice bedzie-
my mogli wyeliminowa¢ toksyczne skutki stresu
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Pokonaj stres

dla naszego ciala, umystu i nastroju, a jednoczes-
nie zwiekszymy ogdlng skutecznos¢ dziatan i wy-
dajnos$¢ pracy.

Przypadek Nigela

Nigel, pie¢dziesieciodwuletni dyrektor techniczny
pewnego Swiatowego koncernu naftowego z Wiel-
kiej Brytanii, kiedy go poznali$my, byt ruing czto-
wieka. Nerwowy, spiety, miat bladg, ziemista cere
i since pod oczami, a ponadto uskarzat sie na béle
zotadka i zdarzajace sie od czasu do czasu kltopoty
7 oddychaniem. Nic dziwnego - Nigel pracowat
w silnym, permanentnym stresie. Jego koncern
zmagat sie z potezna konkurencja i dziatat pod
ogromng presjg geopolityczng. Sytuacje pogarsza-
ly problemy wewnetrzne, zwiazane z globalna re-
strukturyzacja, intensywnymi poszukiwaniami
nowych z16z ropy naftowej, a takze z seria przejec.
Jakby tego byto mato, jeden z podleglych Nigelo-
wi menedzerow wyjatkowo go irytowat z powodu
swego usposobienia i matej skutecznosci, ktora do-
prowadzila do pogorszenia ogolnego wyniku cate-
go pionu. Ciagte zagraniczne wyjazdy stuzbowe,
kolidujace z obowigzkami wobec rodziny - starze-
jacych sie rodzicow i dorastajacego, dosy¢ krnab-
rnego dziecka - dodatkowo pogtebiaty stres. Nigel
prowadzit taki tryb zycia od lat, nie w peni zdajac
sobie sprawe, ze dlugotrwaty stres rujnuje mu
zdrowie i obniza wydajnos$¢ pracy.

Cos nieco$ jednak rozumiat. Od wielu lat leczyt
sie na podwyzszony poziom cholesterolu i wyso-
kie ci$nienie. Jako ze obie dolegliwosci zwieksza-
jaryzyko zawatu serca, choroby wienicowej i udaru

Kumulowany w dtugim okresie
negatywny stres moze wywotac
depresje, patologiczna apatie,
trwate zaburzenia funkcji
organow wewnetrznych,

a niekiedy nawet zabic.
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mozgu, lekarz zalecit Nigelowi pozornie prostg te-
rapie: zmniejszyc stres.

Latwo powiedzie¢, ale jak to zrobi¢? Nigel uznat,
Ze sytuacja, w jakiej znalazta sie firma, wymaga pet-
nej mobilizacji - nie stac¢ go ani na przerywanie pra-
cy dla odprezajacych ¢wiczen, ani tym bardziej na
dtuzszy urlop wypoczynkowy. Poza tym nie wierzyt
w trwate skutki takich metod. Prébowat, ale niestety
bez powodzenia: ilekro¢ zdarzyto mu sie wzig¢ tro-
che wolnego, zmeczenie dostownie zwalato go z nég
i odpoczynek konczyt sie choroba. Doszedt takze do
stusznego skadingd wniosku, ze nawet jesli solidnie
odpocznie w domu, to ciSnienie i tak gwattownie mu
podskoczy, gdy tylko przestapi prog firmy. Nie po-
trafit sobie poméc, a poczucie totalnej bezradnosci
jeszcze bardziej zniechecato go do dziatania. W ta-
jemnicy przed najblizszymi snut fantazje o zawale
serca - wtedy wyladowatby w szpitalu, gdzie mog-
by przynajmniej troche odpoczaé. Oczywiscie, na-
tychmiast karcit sie w duchu za absurdalny pomyst
w sytuacji, gdy firma, koledzy, a przede wszystkim
rodzina, tak bardzo na niego licza.

Rozpatrzmy przypadek Nigela od strony fizjolo-
gii. Jak pisza autorzy artykutu ,,Ile kosztuje zty hu-
mor szefa?” (HBR Polska, pazdziernik 2003), Daniel
Goleman, Richard Boyatzis i Annie McKee, ob-
szar mézgu, ktdry steruje ogélnym stanem uczu-
ciowym sktada sie z dwdch uktadéw limbicznych
(rabkowych): otwartego, zaleznego od interakcji
z otoczeniem, oraz samoregulujacego sie uktadu
zamKknietego, ktory uruchamia reakcje neurolo-
giczne, hormonalne i elektromagnetyczne, a tak-
ze reguluje miedzy innymi czestos¢ skurczéw ser-
ca i ci$nienie tetnicze krwi. W przypadku Nigela
dlugotrwaty stres zawtadnat uktadem zamknietym,
czyli inaczej mowiac, ,emocjonalnym centrum”
mozgu. Jedna ze struktur tego uktadu - ciato mig-
datowate, bedace zbiornicg pamieci emocjonalnej -
zablokowato sie w stanie ciagtej gotowosci do walki
lub uniku, co w konsekwencji uniemozliwito Nige-
lowi powrét do zdrowia.

Ujmujac rzecz w uproszczeniu, podstawowa
funkcja ciata migdatlowatego polega na $ledzeniu
informacji przekazywanych w danej chwili za po-
mocg zmystow po to, by wsrod zarejestrowanych
w pamieci odczué znalez¢ idealny odpowiednik
zdarzenia dziejacego sie tu i teraz. Jesli na przyktad
kolega z pracy odnosit sie do Nigela w sposéb lekce-
wazacy lub oziebty, ciato migdatowate zapamietato
to negatywne odczucie. Gdy wiec po jakims czasie
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Praca serca

Frustracja

hamowanie pozakresowe (inhibicia)® / chaos

Przedstawione tutaj wyniki labo-

ratoryjnej analizy tetna pokazuja )

wplyw skrajnie réznych emocji 90
na prace serca. Tzw. emocje nega- e 8o
tywne (np. frustracja) wywotuja g 0

nieregularne skurcze serca, bedace 60
jednym z ogniw faficucha szkodli-

wych reakcji organdw wewnetrz-
nych. Skupienie mysli na emocjach
pozytywnych, takich jak uznanie,
szacunek, przywraca w miare regu-
larny rytm. Negatywnym emocjom
towarzyszy hamowanie pozakreso-
we, inaczej méwiac — ,chaos” ukta-
du limbicznego, pozytywnym za$
- pobudzenie, i w konsekwencji ko-
herencja - spdjnosé tego uktadu.
Stan fizjologicznej koherencji mézg
kojarzy z poczuciem bezpieczef- 60
stwa i dobrego samopoczucia, totez
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chéw w krétkim czasie zmniejsza czas w sekundach
uczucie stresu — oddychanie mo-
duluje czestos¢ skurczdw serca. sig w calej korze mdzgowej lub jej czgsci pod wplywem diugotrwalego dziatania silnych bodZeéw

Nigel dostawat od tego kolegi list elektroniczny, od-
bierat go jak zagrozenie, poniewaz jego mozg znaj-
dowat analogie miedzy dwiema sytuacjami i wysy-
tat odpowiednie sygnaty.

Automatyczna reakcja Nigela w momencie za-
grozenia - walka lub unik - uruchamiata tancuch
okoto 1400 przemian biochemicznych. Na przyktad
pobudzata synteze kortyzolu, hormonu kory nad-
nerczy nazywanego hormonem stresu, ktéry ,,za-
lewal” autonomiczny (niezalezny od woli) uktad
nerwowy. Dodajmy, ze nauka uznaje kortyzol za
gléwnego sprawce chordb serca i cukrzycy. Najgor-
sze jednak jest to, ze z biegiem czasu organizm Ni-
gela przyzwyczait sie do funkcjonowania w stanie
permanentnego stresu. Méwigc krotko, jego mozg
nieustannie wysylat sygnaty charakterystyczne dla
stresu, co z kolei utrzymywato cisnienie tetnicze
krwi oraz synteze kortyzolu na niezmiennie wyso-
kim poziomie. Trudno sie zatem dziwic, ze urlop
wypoczynkowy nigdy tak naprawde mu nie pomogt.

Fizjologiczna reakcja tancuchowa zostataby po-
wstrzymana wowczas, gdyby Nigel zdotat zapano-
wac nad stresem chwila po chwili, dzien po dniu.
Dlatego wtasnie nauczyli$my go postugiwac sie me-
toda, ktorg nazwali$my technikg stop-klatki. Opiera
sie ona na zatozeniu, ze $wiadoma percepcja przy-
pomina ogladanie filmu, przy czym kazdy moment

danej sytuacji jest postrzegany jak pojedynczy kadr.
Dzieki tej wlasnie technice mozemy zatrzymac per-
cepcyjng klatke ze stresujagcym ujeciem - tak jak
przycisk ,,pauza” przerywa projekcje w magneto-
widzie - wyizolowac jg i przyjrzec sie jej obiektyw-
nie z pewnego dystansu. Oto pie¢ ¢wiczen techni-
ki stop-klatki.

Rozpoznaj stresogenna sytuacje i zdystansuj
sie wobec niej. Zrob przerwe, by sie na chwile ode-
rwac od mysli i odczu¢, zwtaszcza tych, ktére wy-
wotuja stres.

oddychaj sercem. Skoncentruj mysli na okoli-
cy serca. Oddychaj tak, aby poczu¢ wdech w tej oko-
licy, a wydech w okolicy splotu stonecznego.

Przywotaj pozytywne odczucia. Postaraj sie
z catej mocy wzbudzic¢ w sobie pozytywne emocje.

Odpowiedz sobie na pytanie: czy istnieje lep-
sze wyjscie z sytuacji? Zastanow sie, jaka postawa
lub dziatanie skutecznie powstrzyma stres.

Zarejestruj zmiane odczué. Nie przegap naj-
mniejszej cho¢by zmiany percepcji lub odczuéipo-
staraj sie przedtuzy¢ to wrazenie.

Przyswoiwszy sobie technike stop-klatki, Nigel
nauczyt sie powstrzymywac automatyczne reakcje
stresowe, dzieki czemu jego umyst, serce i inne or-
gany wewnetrzne wrdcily do stanu pelnej harmonii.
Na wyzbycie sie stresujgcych nawykow wystarczyto
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Kiedy dokonac...

Nasze badania wykazaty
silne oddziatywanie
pozytywnych odczué na
procesy fizjologiczne, ktére
w efekcie przyczyniaja sie
do wydajniejszej pracy.

kilka tygodni stosowania techniki: ci$nienie tetnicze
krwi ustabilizowato sie w normie, ustgpita depresja.
Nigel stopniowo odzyskiwat kontrole nad swoim
zyciem i znalazt przyjemnos¢ w pracy. W ciggu pot
roku stat sie znowu skutecznym liderem. Popatrz-
my, jak postugiwat sie technika stop-klatki.

CWICZENIE PIERWSZE
Rozpoznaj stresogenng sytuacje
i zdystansuj si¢ wobec niej
Nigel korzystat z urzadzenia elektronicznie moni-
torujacego prace serca, ktore rejestrowato wptyw
stresu na uktad krwiono$ny w czasie rzeczywistym.
Kiedy Nigela ogarniata fala stresujacych emocji,
urzadzenie pokazywato reakcje serca - przyspie-
szone, nieregularne skurcze. (Zob. rysunki Praca
serca pokazujace zaleznos¢ miedzy stanem emo-
cjonalnym a czestotliwoscig skurczow serca.)
Chaotyczny obraz tetna ostatecznie przekonat
Nigela o koniecznos$ci zmiany trybu zycia, i to moz-
liwie jak najszybciej. Program pokonywania stre-
su rozpoczal od uporania sie z problemem Mar-
tina, podlegtego mu menedzera, ktéry irytowat
go swoim zachowaniem. Ten poczatkowo spraw-
ny i skuteczny menedzer ostatnio jakby zupetnie
stracit rozped. Kilkakrotnie nie dotrzymat termi-
noéw wykonania zadan, tym samym zmuszajac resz-
te zespotu Nigela do nadrabiania zalegtosci. Poza
tym miat draznigcy sposob bycia; lubit rozprawiac
w nieskonczono$c¢, przewaznie wylgcznie o sobie,
ograniczajgc sie przy tym tylko do dwdch tonacji -
ptaczliwych jekow i chetpliwej bufonady. Rownie
nieznosne byly prezentacje Martina na zebraniach
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zespotu - dlugie, nudne, wygtaszane monotonnym
glosem. Nigela dwukrotnie poniosty nerwy: ,,0Och,
koncz wreszcie, Martin!” - krzyknat rozdrazniony.
Nigel jednak zauwazyl, Ze uczucie irytacji
wraz z fizycznymi oznakami stresu - przewaznie
skurczem zotadka - pojawiato sie nie tylko podczas
rozmowy z Martinem, lecz juz na sam jego widok.
Aby moc sie zdystansowac od stresujacej reakcji,
Nigel rozpoznawat skurcz zotgdka jako objaw stre-
su, a nastepnie w wyobrazni zatrzymywat calg sy-
tuacje, jakby naciskat przycisk ,,pauza” w magneto-
widzie swojej pamieci. Nauczyt sie powstrzymywac
irytacje odczuwang na mysl o Martinie. (Zdolno$¢
natychmiastowej zmiany kierunku mysli nie jest
niczym nadzwyczajnym; w praktyce postugujemy
sie nig kazdego dnia, na przyktad formutujac tre§é¢
rozmaitych listéw elektronicznych, czytajac kolej-
ne punkty na li$cie spraw do zatatwienia czy stu-
chajac prezentacji). Jak wykazaty badania reakcji na
stres, prosty proces rozpoznania i zdystansowania
sie wobec sytuacji przerywa poszukiwanie odpo-
wiednika negatywnych odczu¢ przez ciato migda-
towate, nam za$ pomaga zyskac obiektywny osad.

CWICZENIE DRUGIE
oddychaj sercem

Po zatrzymaniu stresujacego momentu Nigel Swia-
domie skupiat uwage na sercu. Przez okoto piec¢
sekund powoli wdychat powietrze, wyobrazajac
sobie, Ze przechodzi ono przez serce; a przez ko-
lejne pie¢ sekund wydychal, kierujac je w wyob-
razni przez splot stoneczny. W trakcie oddychania
pozbywat sie negatywnych emociji, jakie wzbudzat
w nim Martin.

W wielu technikach pokonywania stresu zale-
ca sie przesuniecie uwagi na dzwiek, zwrot lub od-
dech, jednak liczne badania wykazaty, ze zmiane
fizjologiczng mozna rowniez wywotaé, skupiajgc
mysli na jakiej$ czeSci ciata. Na przyktad badania
biologicznego sprzezenia zwrotnego potwierdzity,
Ze intensywnie myslac o jednej rece, mozemy zmie-
ni¢ jej temperature bez zmiany temperatury drugiej.
Zlicznych obserwacji przeprowadzonych w naszym
laboratorium wynika, Ze prosty zabieg skupienia
uwagi na wlasnym sercu wywotuje wyrazny efekt
fizjologicznego uspokojenia. Serce - najwazniejszy
organ wewnetrzny, ktorego rytm reguluje funkcjo-
nowanie wszystkich pozostatych - wysyta znacznie
wiecej sygnatow do mozgu niz inne organy i znacz-
nie wiecej od niego otrzymuje.
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Techniki oddychania sg skuteczne, poniewaz
modulujg czestos¢ skurczow serca. Oddychajac
w rytmie dziesieciosekundowym (pie¢ sekund -
wdech, pie¢ - wydech), w tagodny sposéb sktania-
my uktad limbiczny do koherencji. Termin ten za-
czerpnieto z fizyki, gdzie stuzy on do okreslenia
zdolnosci tworzenia trwatych efektow interferen-
cyjnych fal. Im bardziej zblizona jest ich czestotli-
wos$¢ i im bardziej stata roznica faz, tym réwniej-
szy jest rozktad amplitud w czasie i tym wieksza
spo6jnos¢ (koherencja) fal. W sensie fizjologicznym
koherencja oznacza zgodnos¢ czestotliwosci od-
dychania i tetna. Kiedy taka zgodnos¢ wystepuje,
mozg kojarzy jg z bezpieczenstwem i dobrym sa-
mopoczuciem. Dlatego kilka gtebokich oddechow
zmniejsza uczucie stresu. (Jak sie dowiemy z dal-
szej czesci artykutu, do tego, by zmieni¢ sposob
percepcji i zachowania, potrzeba czego$ wiecej niz
tylko regularnego oddychania.)

Skupienie uwagi na okolicy sercai ¢wiczenia od-
dechowe Nigela niemal natychmiast zmniejszyty
uczucie stresu, poniewaz ciato migdatowate prze-
stato wysylac sygnaty uruchamiajgce tancuch nie-
korzystnych reakciji fizjologicznych. Po wykonaniu
drugiego kroku techniki stop-klatki Nigel uspoka-
jat sie, skurcze zotadka mijaty. Z punktu widze-
nia fizjologii jest to stan jak najbardziej prawidto-
wy, jako Ze organy wewnetrzne maja rozbudowany
uktad nerwowy funkcjonujacy niezaleznie od moz-
gu i skupiajac na nich uwage, mozna wplywac na
rytm ich pracy.

Nigel bardzo sumiennie wykonywat ¢wiczenie
oddechowe w najbardziej stresujacych momen-
tach, szczegdlnie podczas koszmarnych dojazdéw
do pracy i powrotéw do domu oraz przed odstu-
chaniem poczty gtosowej od Martina. Kiedy przed
spotkaniami z Martinem zaczat rowniez stosowac
technike stop-klatki, pojawiajacy sie w takich ra-
zach stres wyraznie ostabt. Po pewnym czasie Ni-
gel zauwazyl, Ze potencjalnie irytujace sytuacje nie
wywotuja u niego rozdraznienia, Ze potrafi pozo-
sta¢ wobec nich neutralny.

CWICZENIE TRZECIE
Przywotaj pozytywne odczucia

Nigel uznat to ¢wiczenie za tatwe, a jednoczesnie
bardzo skuteczne. Pozytywne odczucia wzbudza-
1y u niego dwa obrazy: zabawa z dzie¢mi w lasku
za domem i jazda na nartach w Alpach, totez zwy-
kle koncentrowat sie na jednym z nich. Starat sie je

na nowo przezywac, przypominajac sobie rados-
ny kie wyczyny, ciato migdatowate odbierato syg-
naty o przyjemnych doznaniach i dopasowywato
emocje zarejestrowane w pamieci do odczuwanych
w danej chwili. Poniewaz pod wplywem ¢wiczen
ciato migdatowate stopniowo ,,przestawito sie” na
odmienng od poprzedniej reakcje emocjonalna,
z uplywem czasu, przy systematycznym wykony-
waniu wszystkich ¢wiczen, samopoczucie Nigela
ulegato znacznej poprawie.

Po szesciu tygodniach ci$nienie tetnicze krwi
wrocilo do normy. Nigel coraz lepiej spat - gtebokim,
krzepiacym snem - odzyskat energie i zapat, a jego
uktad krwionosny zwiekszyt wydolnosc o 65%. Za-
uwazyt takze, ze dzieki umiejetnosci modulowania
pracy serca stopniowo odzyskuje zdolnos¢ trzez-
wego myslenia. Negatywne reakcje stresowe prze-
staty blokowac pola kory mézgowej odpowiedzial-
ne za podejmowanie decyzji, myslenie strategiczne,
kreatywne i innowacyjne.

CWICZENIE CZWARTE

Odpowiedz sobie na pytanie:

Czy istnieje lepsze wyjscie z sytuacji?
Po zakonczeniu trzech pierwszych ¢wiczen Nigel nie
tylko nabierat wiekszego dystansu do stresogenne-
go zdarzenia i mniej sie denerwowat, lecz takze sta-
wat sie bardziej kreatywny. Wyjasnienie jest proste:
jego zamkniety uktad limbiczny odzyskat spojnos¢.
Nigel zachowywat rownowage emocjonalna i fizycz-
ng - nawet w momentach dziatania silnych streso-
16w, bo jego organizm przestat sie koncentrowac na
wlasnym bezpieczenstwie i przetrwaniu.

W postepowaniu z Martinem Nigel mogt sie te-
raz zdoby¢ na wiekszy obiektywizm. Kiedy zaczy-
natl odczuwac irytacje lub zniecierpliwienie, zacho-
wywal spokdj, starajac sie przez chwile o niczym
nie mysle¢. Potem zadawat sobie pytanie: Co powi-
nienem zrobié, zeby zmniejszyc¢ stres?

Zdawat sobie sprawe, ze do wyboru ma dwie
mozliwosci: albo wspotpracowac z Martinem, albo
rozwazyc¢ te metody postepowania, ktérych do-
tychczas w ogole nie brat pod uwage. Zanim Nigel
nauczyt sie w petni panowac nad stresem, przyczy-
ny licznych problemoéw z Martinem dopatrywat sie
przede wszystkim w réznicy charakterow. Pdzniej
jednak, kiedy juz odzyskat wzgledng rownowage
emocjonalng, zauwazyl, Ze inni pracownicy réw-
niez odbierajg Martina negatywnie. Na mysl o tym
Nigel nieco sie zirytowal, zamiast jednak dac sie
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Kiedy dokonac...

Umiejetnosc¢ pokonywania
stresu jest gtdwnym

I najistotniejszym elementem
efektywnego przywoédztwa.

ponies¢ negatywnej emocji lub na site szukac roz-
wiazania problemu, powtorzyt pytanie i czekat, az
odpowiedz nadejdzie sama. Powiedziat potem, ze
czut sie tak, jakby ,,pojechat samochodem na dtu-
ga wycieczke za miasto”.

Rozumiejac odczucia zespotu, Nigel uruchomit
otwarty uktad limbiczny - ,,regulator zachowan in-
terpersonalnych” - ktory wedtug Golemana i jego
wspoétpracownikow pozwala liderom intuicyjnie
wyczuwac i ksztaltowac nastroje otoczenia. Pod-
czas kolejnego zebrania zespotu Nigel zauwazyt,
Ze monotonne wystapienie Martina wywotato dy-
skomfort zebranych. Po raz pierwszy przyszto mu
na mysl, ze jedyng rzecza, na ktorej Martinowi rze-
czywiscie zalezy, jest uznanie. To niebywate, ale
w tym momencie Martin wzbudzit w nim wspoét-
czucie. Swiadomy tego Nigel zareagowatl na wy-
stgpienie w zupelnie innym tonie niz poprzednio.

- Przedstawite$ nam starannie przemyslane i wy-
czerpujace argumenty - powiedziat na zakoncze-
nie. - Postuchajmy teraz, coinni majg do powiedzenia.

Martin usmiechnat sie, zadowolony z pochwaty,
a Nigel zrozumial, Ze mozna z nim wspotpracowac.

CWICZENIE PIATE
Zarejestruj zmiane odczué

Po zebraniu Nigel wrécit do gabinetu ze swiado-
moscig, ze Martin nie jest tak beznadziejnym przy-
padkiem, jak sie poczatkowo wydawato. Usiadt wy-
godnie w fotelu, by sie spokojnie zastanowi¢ nad
rozwiazaniem tego problemu. Ostatecznie posta-
nowit: po pierwsze, zatrzyma¢ Martina w swoim
dziale ze wzgledu na jego wczesniejszy wktad w pra-
ce zespotu, po drugie zas, popracowac nad zmiang
jego stylu pracy, odgrywajac role osobistego trenera.

Podczas nastepnego spotkania z Martinem Ni-
gel wykonat trzy pierwsze ¢wiczenia. Skutek - cho¢
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niezauwazony przez Martina - dla Nigela byt az
nadto oczywisty: przez calg rozmowe zachowat
zdumiewajgcg jasnos¢ i bystros¢ umystu. Odczu-
wane przy wczesniejszych kontaktach napiecie
i duszno$¢ zniknety jak reka odjat. Martin zgodzit
sie zosta¢ podopiecznym ,trenera”, co wazniejsze -
rozmawiali ze soba bez wyraznej wrogosci, z sza-
cunkiem... i ogromna ulga.

Ostatnie ¢wiczenie pozwolito Nigelowi dostrzec
pelna game efektéw nowo nabytej wiedzy. Pokonu-
jac stres, przywrdcit spdjnos¢ zamknietego uktadu
limbicznego; wprowadzajac do praktyki swojego
zespotu wszystko, czego sie nauczyt, uzyskat taka
sama spdjnos¢ uktadu otwartego. W nastepnym pot-
roczu Nigel zaczat sie postugiwac opisana technika
podczas planowania strategicznego. W miare upty-
Wu czasu znacznie poprawit wszystkie umiejetnosci
menedzerskie, od sporzadzania budzetu poczawszy,
na zatrudnianiu nowych pracownikow skonczywszy
ijego zespot réwniez pracowat wydajniej.

Pozby¢ si¢ nawyku stresu,

Dos$wiadczenia ze wspotpracy z cztonkami wyz-
szego kierownictwa i menedzerami w Ameryce Po-
tudniowej, Europie i Azji pozwalaja nam stwierdzic,
ze osoby pracujace pod ogromna presjg moga pozbyc¢
sie nawyku stresu. Cho¢ wydaje sie to moze zupet-
nie niemozliwe, wystarczy systematycznie wyko-
nywac opisane tutaj ¢cwiczenia. Podczas jednego cy-
klu szkoleniowego technike stop-klatki opanowato
ponad tysiac pracownikéw pieciu firm. W efekcie
jej stosowania liczba uskarzajgcych sie na silny stres
zmniejszyla sie w tych firmach o 69%, a 56% w 0go-
le pozbytlo sie objawdw stresu.

Menedzeréw uczymy wszystkich pieciu ¢wi-
czen, jednak ocena ich przydatnosci zalezy od
indywidualnych potrzeb, specyficznych okolicz-
noscii preferencji. Po pewnym okresie praktyki trzy
pierwsze ¢wiczenia zaczniemy wykonywac auto-
matycznie. Gdy wdrozymy sie takze do czwarte-
goipiatego, zauwazymy ze zdumieniem, Ze nie tyl-
ko duzo tatwiej radzimy sobie ze stresem, lecz takze
osiagamy znacznie lepsze wyniki w pracy indywi-
dualnej, a takze w zespotowej. Powiedzmy wprost:
umiejetnos¢ pokonywania stresu jest gtéwnym
i najistotniejszym elementem efektywnego przy-
wodztwa, réwnie istotnym jak umiejetnos¢ zatrud-
niania i zwalniania pracownikéw, opracowywania
strategii i zarzadzania finansami. Pokonaj stres,
a pokonasz caty $wiat.
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[ Skuteczne radzenie sobie ze stresem menedsery.

o Sztuka wptywania na innych

Umiejetnosc radzenia sobie ze stresem to kluczowy element
efektywnego przywoddztwa i podstawa efektywnosci osobiste;j.
Nie dopusc do tego, by stres stanat na Twojej drodze menedzerskiej.
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