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  ΔΙΑΧΕΊΡΙΣΗ ΤΟΥ ΆΓΧΟΥΣ ΣΤΗΝ ΕΡΓΑΣΊΑ




  •Προβλήματα; Πείτε STOP στο άγχος στο γραφείο! Ελέγξτε τις αντιδράσεις σας!




  •Γιατί είναι χρήσιμο; Να αντιδράτε με προσεκτικό τρόπο ώστε να μη χάνετε το πρόσωπό σας- να αποφεύγετε καταστάσεις φυγής, αγώνα ή αδράνειας- να μαθαίνετε να ξεπερνάτε τον εαυτό σας και να περνάτε από την επιβίωση στη δημιουργικότητα.




  •ΣΥΧΝΈΣ ΕΡΩΤΉΣΕΙΣ ?




  °Ποιος είναι ο σκοπός του άγχους;




  °Πώς να αναγνωρίζετε το άγχος;




  °Τι κρύβεται πίσω από το άγχος;




  °Πώς να ζήσετε με έναν αγχωμένο συνάδελφο;




  °Πώς να απαλλαγείτε από το άγχος;




  Το στρες είναι απαραίτητο για την επιβίωση και αποτελούσε ανέκαθεν αναπόσπαστο μέρος της λειτουργίας των ζώων. Γενικότερα, λειτουργεί ως δείκτης κινδύνου και μπορεί να δώσει ισχυρές ώσεις σε κάθε ον που ζει κάτω από αυτή την ένταση.




  Σήμερα, στις δυτικοποιημένες χώρες μας, το επίπεδο του άγχους που αντιμετωπίζει η πλειοψηφία των εργαζομένων, στις επιχειρήσεις ή αλλού, έχει αναμφισβήτητα αυξηθεί. Σπρώχνει κάθε άτομο να μεγιστοποιήσει την απόδοσή του, διαφορετικά απειλείται, αισθάνεται υποτιμημένος ή παγιδευμένος σε ανέφικτους στόχους, παρακολουθείται κατά τη διάρκεια της απόδοσης ή αναγκάζεται να επιστρέψει μέρος του εισοδήματός του αν δεν επιτευχθούν αποτελέσματα, συγκρίνεται με τους συναδέλφους του κ.ο.κ. Αυτές οι απαιτήσεις θέτουν τους ανθρώπους υπό πίεση, οπότε δυστυχώς δεν αποτελεί έκπληξη το γεγονός ότι υπάρχουν όλο και περισσότερες περιπτώσεις κατάθλιψης, εξουθένωσης ή χρήσης αγχολυτικών φαρμάκων.




  Αλλά τι μας κάνει να βρεθούμε σε μια τέτοια κατάσταση; Ας προσπαθήσουμε να καταλάβουμε πώς να μετατρέψουμε ένα φαινομενικά δυσάρεστο συναίσθημα άγχους σε πηγή θετικής αυτοβελτίωσης.




  ABC ΤΟΥ ΑΓΧΩΜΈΝΟΥ ΕΡΓΑΖΟΜΈΝΟΥ




  ΤΙ ΕΊΝΑΙ ΤΟ ΆΓΧΟΣ;




  Το άγχος είναι μια πληροφορία που εκπέμπεται από τον εγκέφαλο για να μας προειδοποιήσει ότι βιώνουμε μια κατάσταση που μας ξεπερνά, που μας κάνει να νιώθουμε άβολα ή/και ανασφαλείς. Αυτό το σύμπτωμα, αν και όχι πολύ ευχάριστο, υπήρχε πάντα και είναι πολύ χρήσιμο. Προέρχεται από το πιο πρωτόγονο τμήμα του εγκεφάλου μας: τον ερπετοειδή εγκέφαλο.
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        ΤΟ ΉΞΕΡΕΣ ΑΥΤΌ;

      


    




    Στον νευρογνωστικισμό, ο εγκέφαλος χωρίζεται σε διάφορα μέρη:




    •ο ερπετοειδής εγκέφαλος, ο πιο πρωτόγονος ή ενστικτώδης,




    •το κοινωνικό ή παλαιο-λεμφικό, το οποίο διαχειρίζεται την τοποθέτησή μας μέσα σε μια ομάδα,




    •το νεο-λεμφικό ή η "βιβλιοθήκη αναμνήσεων, εμπειριών ή διαφόρων πληροφοριών",




    •το προμετωπιαίο, όπου βρίσκονται η δημιουργικότητα και η προσαρμοστικότητα.


  




  Όταν έρχονται αντιμέτωπα με το αίσθημα του στρες, όλα τα ζώα και οι άνθρωποι μπορούν να επιδείξουν τρεις διαφορετικές συμπεριφορές:




  Η διαρροή




  •Το ζώο τρέχει, φεύγει όταν αισθάνεται κίνδυνο.




  •Οι άνδρες αντιδρούν με παρόμοιο τρόπο: το ένστικτό τους είναι να νιώθουν την ίδια επιθυμία να ξεφύγουν. Ποιος δεν έχει βιώσει την ξαφνική ανάγκη να φύγει πριν από μια σημαντική συνάντηση; Ποιος δεν έχει νιώσει την ανάγκη να πάει στην τουαλέτα λίγο πριν από μια συνέντευξη ή μια εξέταση; Περισσότερο από ένα συναίσθημα, αυτό το είδος συμπεριφοράς έχει φυσιολογική σημασία: μας ανακουφίζει σε περίπτωση βιαστικής αναχώρησης.




  Ο αγώνας




  •Το ζώο γρυλίζει, δείχνοντας τη δύναμή του για να εντυπωσιάσει τον αντίπαλό του και να τον πείσει να υποταχθεί.




  •Στους ανθρώπους, αυτή η κατάσταση μεταφράζεται σε θυμό, φωνές, χτυπήματα με γροθιές στο τραπέζι, κατσούφιασμα, βία, προσβολές για να διεκδικήσει κανείς τη δική του δύναμη και δυναμικότητα και να κυριαρχήσει στον άλλον.
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