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Opanowanie stresu
dla liderow

Katastrofy i inne sytuacje
wywolujace duzy stres wymagaja
od lideréw podjecia szczegolnych
$rodkow radzenia sobie z wlasnym
stresem. Przywddztwo ma kluczowe

Katastrofy i inne sytuacje wywotujace
duzy stres wymagajq od lideréw podjecia u
szczegoInych srodkow radzenia sobie

B W miare mozliwosci wracaj

do domu, aby zjes¢ i wyspac sie.
Pij i jedz regularnie - wykorzystaj
kazda mozliwos¢, zeby sie
nawadniac.

znaczenie.dla zorganizowanej, o z wiasnym stresem. B Pij ZANIM poczujesz pragnienie.
skutecznej pracy w celu zapewnienia Unikai Ikich ~
ciaglodci wysitkéw i odbudowy. " nixa) wsze h Clknﬁp{)JOW
Pamietaj, ze kwestie zakresu uprawnien pomiedzy o . zawierajgcych alkohol

. . . M Unikaj palenia.
urzedami zawsze bedg obecne i nie bedzie ich tatwo _ _ _ , .
rozwigza¢ z powodu konfliktu pomiedzy zadaniami. B Kofeina to jedyny bezpieczny srodek pobudzajacy, ale

Jednym z wyzwan stwarzanych przez tak ogromne zadania
jest swiadomos¢ poziomu wiasnego stresu wérod liderow

i podjecie odpowiednich dziatan, zanim wystapia
problemy. Aby zadba¢ o innych, najpierw nalezy
zatroszczyc si¢ o siebie. Trudno przewidzie¢ problemy
psychologiczne, przed ktérymi stanie indywidualny
przywodca, ale mozna zminimalizowa¢ pdzniejsze

trudnosci, realizujac nastgpujacy plan opanowania sytuacji.

W Przyklad dawany przez przywoédce ma kluczowe
znaczenie dla zmniejszenia stresu.

B Ustal grafik godzin pracy i odpoczynku i przestrzegaj
go.
B W czasie przerw usiadz lub poloz sie.
B Zorganizuj sobie miejsce odpoczynku z napojami
i zywnoscia, z dala od przedstawicieli mediow i gapiow.
B Zapewnij sobie i innym co najmniej 4 godziny snu
na dobe.

nie zapominaj, ze moze wzmagac nerwowosc

i odwodni¢ cie.

W czasie ogromnych potrzeb, umiar wcigz pozostaje
cnota.

Jesli widzisz, ze inni s3 zestresowani, mozesz zalozy¢,
ze ty tez przezywasz stres.

Wybierz zaufanego wspolpracownika, ktéry moze
oceni¢ poziom twojej skutecznosci i konsultuj si¢ z nim
codziennie.

Zréb podobng przystuge wspotpracownikowi, ktdry ci
ufa.

Komunikuj si¢ klarownie i z optymizmem, ale
koniecznie wyraznie rozpoznawaj bledy, na uzytek
wlasny i innych - i naprawiaj je.

Pochwaly moga by¢ poteznym czynnikiem
motywujgcym ograniczajacym stres.
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