
Введение

        Актуальность исследования определяется тем, что стресс   в последнее время стал
объектом внимания не  только  психиатров  и  клинических  психологов,  но  и
организационных  психологов  и  менеджеров   по   управлению   человеческими
ресурсами, что стимулируется последними изменениями в экономике  и  обществе
в целом. 
         Одним из эффектов длительного воздействия  стресса  является
так называемый «синдром выгорания»,  который  приводит  к  резкому  снижению
эффективности  деятельности  работника,  иногда  равносильному  его  потере.
Особенно часто  он  встречается  среди  менеджеров,  целиком  отдающих  себя
работе. 
            Целью исследования является разработка методических и практических рекомендаций по предотвращению и снижению уровня стресса в организации.
           Достижение этой цели предопределило необходимость решения нескольких задач:
- исследовать факторы стресса;
- проанализировать уровень стресса на примере конкретной организации;
- дать рекомендации по снижению уровня стресса в организации.

    








1. Проблема стресса на рабочем месте

        В переводе с английского языка слово “стресс” означает “нажим, давление, напряжение”.
        Стресс – состояние напряжения, возникающего у человека под влиянием сильных воздействий. 
        Даже в хорошо управляемых организациях существуют ситуации, которые вызывают стресс. Основной причиной стресса являются перемены. Любая перемена нарушает баланс, который мы поддерживаем в своем окружении. 
       Выделяют 2 группы факторов, вызывающих стресс: 
1) Организационные: перегрузка, конфликт ролей (когда работнику предъявляют противоречивые требования), неопределенность ролей (когда работник не уверен в том, что от него ожидают), неинтересная работа, плохие физические условия.
2) Личностные. Каждый человек участвует во многих видах деятельности, не связанных с организацией.  Эти частные события могут быть причиной стресса.
        Снижая эффективность и благополучие индивидуума, чрезмерный стресс дорого обходится организациям. Многие проблемы сотрудников, которые отражаются как на их заработке и результатах работы, так и на здоровье и благополучии сотрудников, коренятся в психологическом стрессе. Стресс прямо и косвенно увеличивает затраты на достижение целей организаций и снижает качество жизни для большого числа трудящихся.
Факторы, вызывающие стресс, или так называемые стрессоры, воздействующие на работников в наши дни, включают:
1) факторы стресса вне организации;
2) групповые факторы стресса;
3) факторы стресса, связанные с организацией;
Рассмотри их подробнее.
1) Факторы стресса вне организации.
Стресс на работе нельзя ограничивать событиями и условиями, имеющими место непосредственно на рабочем месте. Любая организация является открытой социальной системой, и на ее элементы - работников - естественно воздействуют внешние факторы, такие как изменения в обществе, экономические и финансовые условия, изменения в их личной жизни. 
Так, можно сказать, что неудовлетворительное финансовое положение может побуждать людей брать дополнительную работу, в результате чего сокращается время отдыха и усиливается стресс. Серьезным фактором стресса работников являются и семейные кризисы. 
2) Групповые факторы стресса.
2.1 отсутствие групповой сплоченности;
2.2 наличие внутриличностных, межличностных и внутригрупповых конфликтов.
3) Факторы стресса, связанные с организацией.
3.1 неуверенность в завтрашнем дне - для многих работников постоянным стрессором является боязнь потерять свою работу из-за сокращения, неадекватных трудовых показателей, возраста или по другой причине;
3.2 невозможность влиять на свою работу - как отмечают многие исследователи, то, в какой степени человек влияет на свою работу, может быть связано со стрессовым состоянием. Монотонная механическая работа и ответственность за вещи, на которые люди не могут влиять, являются особенно стрессовыми факторами для некоторых работников;
3.3 характер выполняемой работы - сложность решаемых задач, самостоятельность в работе, степень ответственности, условия труда: степень опасности при выполнении работы, уровень шума и т.п., как показывают результаты многочисленных исследований, могут быть также отнесены к факторам, нередко провоцирующим стресс у работников;
3.4 ролевая двусмысленность и ролевой. Здесь под ролевой двусмысленностью подразумевается неопределенность в отношениях с человеком, исполняющим ту или иную роль, а под ролевым конфликтом - различные несовместимые ожидания в отношении значимых людей на работе;
3.5 специфическая организационная структура - например, матричная структура организации, предполагающая двойное подчинение, нередко является источником стресса для работника, вынужденного одновременно выполнять распоряжения двух руководителей;
3.6 стрессогенный стиль управления - частое использование методов неоправданного давления и угроз является одним из самых сильных факторов стресса для подчиненных;
3.7 давление рабочего графика - сменная работа, а в особенности работа по скользящему графику, часто создает потребность в ряде психологических и связанных с внерабочей жизнью изменений, являющихся потенциальными стрессорами. С другой стороны, очень напряженный рабочий график, который делает затруднительным либо невозможным одновременное удовлетворение производственных и личностных потребностей, может также являться сильным стрессором для людей в самых разных трудовых ситуациях.
2. Исследование стресса в ОАО «Молоко»

ОАО “Молоко” - один из крупнейших молочных комбинатов Нижегородской области.
Директор ОАО "Молоко" – Маликов А.А.
Адрес: 606910, Россия, Нижегородская обл., г. Шахунья, ул. Пархоменко, 16.
          Прародитель Шахунского ОАО “Молоко” был организован, тогда еще на станции Шахунья, в 1934 году. В качестве головного предприятия он включал в свой состав сепараторные отделения 4 близлежащих деревень, а также два сельских молочных завода.
          На сегодняшний день ОАО “Молоко” выпускает более 30 наименований молочной продукции, является владельцем комбината бытового обслуживания по пошиву верхней и легкой одежды, кулинарии, производящей выпечку хлебобулочных и кондитерских изделий, 3 специализированных магазинов.
          Число работников составляет около 500 человек, на время сезонных работ около 600 человек.
         Основным направлением деятельности является переработка молока. Ежегодное поступление сырья - 60 000 тонн.
          В рамках данной контрольной работы в ОАО «Молоко» было проведено исследование на выявление существующего уровня стресса у персонала организации. 
         Исследование на наличие стресса у персонала организации проводилось с использованием теста Рогова Е.И.  (Приложение №1). Были опрошены трое человек, занимающих разные должности в организации. Полученные результаты были проанализированы, и даны рекомендации по снижению уровня стресса на предприятии. 








3. Результаты и их обсуждение


В исследовании приняли участие 3 человека, занимающих различные должности на предприятии.   Результаты теста представлены в таблице: 
	Исследуемые
	Количество набранных баллов

	A
	40

	B
	25

	C
	34









           Из результатов тестирования видно, что у объекта В самый низкий уровень стресса, который является умеренным для занятого и много работающего профессионала. Объекты А и С набрали большее количество баллов, что свидетельствует о высоком уровне стресса, который представляет для них существенную проблему.
          Поэтому необходимо в обязательном порядке проводить мероприятия по предупреждению стрессов, по их психогигиене. Обратить внимание на здоровье работников необходимо не только руководству, но и самим работникам для достижения минимального уровня вредных воздействий стрессов. Если рассматривать конкретных работников, то особое внимание нужно обратить на результат объекта А, который составил 40 баллов. Этот сотрудник подвержен стрессу чрезмерно, что может оказаться губительным для его здоровья. Еще необходимо отметить следующий отрицательный момент: ни один из тестируемых не набрал менее 15 баллов. Это говорит о том, что никто из тестируемых не обладает высокой стрессоустойчивостью и низким влиянием стресса на организм.
           На основе результатов исследования можно сделать вывод, что в ОАО «Молоко» необходимо осуществлять деятельность по управлению стрессами.
           На мой взгляд, первый шаг, который необходимо сделать управляющему персоналу в ОАО «Молоко» по снижению воздействия стресса на своих работников - донести методы по снижению стресса, которые работник может применять непосредственно по отношению к самому себе. Такие методы могут быть описаны в шуточной форме на плакатах, которые следует расположить в комнатах отдыха или, если позволяет рабочая обстановка, в кабинетах, или же в виде небольших памяток на рабочих столах.
           Вторая группа методов борьбы со стрессом включает те, которые должен применять менеджер по отношению к своим подчиненным. В первую очередь, это организация профессионального подбора персонала на соответствие личностных характеристик, черт характера, темперамента и других особенностей личности будущих сотрудников их рабочему месту и характеру выполняемой работы. По результатам опроса такая деятельность также не осуществляется в ОАО «Молоко». Но это очень важно, поскольку значительные стрессы возникают у людей, которые недовольны своей работой. В деле, которое человеку по душе, он более успешен, потому что человек стремится повторять то поведение, которое приносит ему положительные эмоции.
          Также было выяснено, что в ОАО «Молоко» не проводится такой деятельности по профилактике конфликтов, как формирование рабочих групп на основе психологической совместимости. Известно, что конфликтные ситуации в значительной степени провоцируют стрессовые ситуации. И если сотрудники по психологическим характеристикам несовместимы, то они не смогут достичь продуктивного сотрудничества и эффективной деятельности, а также в силу низкой сплоченности могут возникать конфликты на рабочем месте и, как следствие, стрессы. Таким образом, в ОАО «Молоко» необходимо внедрить систему формирования рабочих групп на основе психологической совместимости, проводить корпоративные вечеринки, совместный досуг в нерабочее время.
          Руководящему персоналу ОАО «Молоко» также следует применять такие меры по снижению стресса у персонала, как оценка способностей, потребностей и склонностей работников и попытка выбрать объем и тип работы для них, соответствующие этим факторам; необходимо разрешать работникам отказываться от выполнения какого-либо задания, если у них есть для этого достаточные основания; нужно четко описать конкретные зоны полномочий, ответственности и производственных ожиданий, использовать стиль лидерства, соответствующий требованиям данной ситуации и пр.
          ОАО «Молоко» является крупной организацией со значительным числом работников. В этих условиях руководству по мере возможности нужно уделять как можно больше внимания своим работникам, для того чтобы не допустить патологического уровня стресса, поскольку стресс легче предупредить, чем потом бороться с его негативными последствиями. Для того чтоб вовремя выявить стрессовые состояния у персонала в крупной организации обязательно должна работать группа психологов, или хотя бы один психолог. В ОАО «Молоко» такой практики нет, но она необходима. Поэтому, если нет возможности ее внедрить, руководящий состав должен взять на себя эти функции. Необходимо периодически проводить устные опросы или опросы в форме анкетирования на выявление стрессовых состояний у персонала и, если это необходимо, после этого применять соответствующие меры.





Заключение

         Профессиональный стресс - это совокупность психологических и физиологических реакций работников на сложившуюся непростую ситуацию на работе. Негативные последствия профессионального стресса влияют не только на здоровье и состояние отдельного работника, но и на эффективность деятельности организации в целом.
         Причины возникновения профессионального стресса можно разделить на непосредственные и главные. К первому виду причин относятся последствия таких событий, как сложности в процессе выполнения задания, нехватка времени, конфликт с непосредственным руководителем, определенные проблемы в процессе коммуникаций. А главной причиной возникновения профессионального стресса всегда является индивидуальные особенности сотрудника - профессиональные, физиологические и психологические. Стоит отметить, что практически каждый аспект профессиональной деятельности, рассматриваемый отдельным работником как сложно выполнимая и практически не достижимая задача, может стать причиной стресса.
           Чтобы управлять другими и при этом достигать низкого уровня стресса, необходимо: 
1) оценивать способности работников и выбрать для них соответствующий тип работы;
2) разрешать работникам отказаться от задания, если для этого есть основания;
3) четко определять полномочия и ответственность;
4) обеспечивать надлежащее вознаграждение.
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										        Приложение №1
ТЕСТ

1. Два человека, хорошо Вас знающие, обсуждают Вас (Х – это вы). Какие из следующих утверждений они вероятнее всего стали бы использовать? 
   а. X – очень замкнутый человек. Кажется, что ничего сильно его (ее) не беспокоит. 
   б. X – великолепный человек, но Вы должны быть осторожны, когда говорите ему (ей) что-то время от времени. 
   в. Кажется, что в жизни X все всегда происходит не так, как надо. 
   г. Я неизменно нахожу X очень скучным и непредсказуемым. 
   д. Чем меньше я вижу X, тем лучше. 
2. Присущи ли Вам в жизни некоторые из следующих, наиболее распространенных особенностей? 
   1. чувство, что Вам редко удается что-либо сделать правильно; 
   2. чувство, что Вас преследуют, загоняют в угол или в ловушку; 
   3. плохое пищеварение; 
   4. плохой аппетит; 
   5. бессонница по ночам; 
   6. кратковременные головокружения и учащенные сердцебиения; 
   7. чрезмерная потливость в отсутствие физических нагрузок и жары; 
   8. панические ощущения в толпе или в закрытом помещении; 
   9. усталость и недостаток энергии; 
   10. чувство безнадежности (какая польза во всем этом?) 
   11. слабость или тошнота без каких-либо внешних причин; 
   12. очень сильное раздражение по поводу мелких событий; 
   13. неспособность расслабиться по вечерам; 
   14. регулярные пробуждения среди ночи или ранним утром; 
   15. трудности в принятии решений; 
   16. невозможность перестать обдумывать или переживать события прошедшего дня; 
   17. слезливость; 
   18. убеждение, что Вы ни с чем толком не можете справиться; 
   19. недостаток энтузиазма даже по отношению к наиболее значимым и важным жизненным делам; 
   20. нежелание встречаться с новыми людьми и осваивать новый опыт; 
   21. неспособность сказать «нет», когда Вас просят что-то сделать; 
   22. ответственность большая, чем та, с которой Вы можете справиться. 
3. Насколько Вы оптимистичны в настоящее время? 
   а. больше, чем обычно; 
   б. меньше, чем обычно; 
   в. как обычно. 
4. Нравится ли Вам смотреть спортивные состязания? 
   а. да; 
   б. нет. 
5. Можете ли Вы позволить себе подольше понежиться в постели в выходные дни, не испытывая при этом чувства вины? 
   а. да; 
   б. нет. 
6. Можете ли Вы в разумных пределах (профессионально и личностно) говорить откровенно? 
   а. с начальником; 
   б. с коллегами; 
   в. с членами семьи. 
7. Кто обычно несет ответственность за наиболее важные решения в Вашей жизни? 
   а. Вы сами; 
   б. кто-то другой. 
8. Когда Вас критикуют на работе руководители, как Вы обычно чувствуете себя? 
   а. сильно огорченным; 
   б. умеренно огорченным; 
   в. слабо огорченным. 
9. Вы заканчиваете рабочий день с чувством удовлетворения от достигнутого? 
   а. часто; 
   б. иногда; 
   в. только изредка. 
10. Испытываете ли Вы большую часть времени чувство, что у Вас есть неулаженные конфликты с коллегами? 
   а. да; 
   б. нет. 
11. Объем выполняемой Вами работы превышает отведенное для этого время? 
   а. постоянно; 
   б. иногда; 
12. Четко ли Вы представляете себе, какие у Вас профессиональные перспективы? 
   а. как правило; 
   б. иногда; 
   в. лишь изредка. 
13. Могли бы Вы сказать, что обычно достаточно времени, которое Вы тратите на себя? 
   а. да; 
   б. нет. 
14. Если Вы хотите обсудить с кем-либо свои проблемы, легко ли Вам обычно найти слушателя? 
   а. да; 
   б. нет. 
15. Находитесь ли Вы на пути, более или менее обеспечивающем достижение Ваших главных жизненных целей? 
   а. да; 
   б. нет. 
16. Вы скучаете на работе? 
   а. часто; 
   б. иногда; 
   в. очень редко. 
17. Вы с удовольствием собираетесь на работу? 
   а. в большинстве случаев; 
   б. в некоторые дни; 
   в. лишь изредка. 
18. Чувствуете ли Вы, что на работе по достоинству ценят Ваши способности и дела? 
   а. да; 
   б. нет. 
19. Чувствуете ли Вы себя по достоинству вознагражденным на работе за Ваши способности и дела (имея в виду статус и продвижение по службе)? 
   а. да; 
   б. нет. 
20. Есть ли у Вас чувство, что Ваши руководители: 
   а. активно мешают вам работать; 
   б. активно помогают вам в работе? 
21. Если бы десять лет назад Вы имели возможность увидеть себя таким профессионалом, каким Вы являетесь в настоящий момент, Вы бы сочли себя: 
   а. превзошедшим собственные ожидания; 
   б. соответствующим собственным ожиданиям; 
   в. не достигшим собственных ожиданий? 
22. Если бы Вы должны были оценить в баллах чувство симпатии к самому себе по шкале от 5 (максимальная) до  1 (минимальная), какой балл Вы бы себе выставили?

Ключ к тесту
Вопросы     Ответы 
      а     б     в     г     д 
1           1     2     3     4 
2     За каждый ответ «Да» – 1 балл. 
3           1     2             
4           1                   
5           1                   
6     За каждый ответ «Да» – 0, «Нет» – 1. 
7           1     1             
8     2                         
9           1     2             
10     1                         
11     2     1                   
12           1     2             
13           1                   
14           1                   
15           1                   
16     2     1                   
17           1     2             
18           1                   
19           1                   
20     1                         
21           1     2             
22     0 баллов за ответ «5», 1 балл за ответ «4», 2 балла за ответ «3», 3 балла за ответ «2», 4 балла за ответ «1» и 5 баллов за ответ «0».

Интерпретация результатов теста 

0-15 баллов – стресс не является проблемой в Вашей жизни. Сказанное отнюдь не означает, что Ваш уровень не позволяет сохранять состояние занятости и удовлетворенности. Данная шкала предназначена только для того, чтобы оценить нежелательные ответы на стресс. 

16-30 баллов – умеренный уровень стресса для занятого и много работающего профессионала. Тем не менее следует проанализировать ситуацию и посмотреть, как можно разумно уменьшить стресс. 

31-45 баллов – стресс представляет безусловную проблему. Очевидна необходимость коррекционных действий. Чем дольше Вы будете работать при таком уровне стресса, тем тяжелее что-либо сделать с ним. Это серьезный повод для тщательного анализа Вашей профессиональной жизни. 

46-60 баллов – на этом уровне стресс представляет собой главную проблему и что-то должно быть сделано немедленно. Вы можете оказаться очень близки к стадии истощения в общем адаптационном синдроме. Напряжение должно быть ослаблено.










										             Приложение №2

Протокол исследования объектов А, В, С
	№п/п
	А
	В
	С

	1
	б
	а
	а

	2
	Отв. да: 1, 4, 5, 6, 9, 10, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19

	Отв. да: 3, 9, 10, 11, 12, 15, 16, 17, 19, 20, 22
	Отв. да: 1, 5, 7, 8, 10, 12, 13, 14, 16, 18, 19, 21

	3
	в
	б
	б

	4
	б
	б
	а

	5
	б
	а
	б

	6
	Отв. нет: а, в
	Отв. нет: а, б
	Отв. нет: а, б

	7
	а
	а
	а

	8
	а
	б
	в

	9
	в
	б
	в

	10
	б
	а
	б

	11
	б
	б
	а

	12
	б
	б
	в

	13
	а
	б
	б

	14
	а
	а
	б

	15
	б
	а
	а

	16
	а
	б
	а

	17
	в
	б
	в

	18
	б
	б
	б

	19
	б
	а
	а

	20
	а
	б
	а

	21
	в
	б
	в

	22
	2
	4
	3
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