Kako si olaksati rad pod pritiskom?

Nedavno sam Citala natjecaj za zaposljavanje velike hotelske kuce koja je trazila
konobare, kuhare, recepcionere, spremacice i druge profile zanimanja. Medu potrebnim
uvjetima uocila sam recenicu ,,sposobnost rada pod pritiskom*. Zastala sam na trenutak. Za
mene je to nesto novo, ali nije za mlade ljude koji se natje¢u za posao, nije ni za nase mlade
roditelje. Ta recenica oslikava i ono Sto ¢eka i djecu koja su sada nasi uenici.

Zainteresirala me ta rec€enica. Odlucila sam istraziti ,rad pod pritiskom“. Je li to rad
pod stresom? Koja je razlika izmedu pritiska i stresa? Radimo li u danasnjoj situaciji
pandemije virusa Sars-CoV-19, drugih dogadaja i okolnosti, svi pod pritiskom?

Nisam nasla literaturu koja govori o tome, tek nesto informacija na internetskim
stranicama. Oslonila sam se na postojeca znanja sa Zeljom da svima koji ¢itaju ovaj ¢lanak
prenesem ideje koje se mogu razvijati s obzirom na osobnu situaciju i potrebe, kako bi si
olaksali rad pod pritiskom.

Svi poslovi dolaze s odredenim pritiskom: moZe se raditi o ispunjavanju ciljeva,
rokova, obavljanju viSe zadataka istodobno... Razli¢iti su zahtjevi posla na blagajni pred
kojom je red kupaca, konobara na prepunoj terasi, medicinskih sestara i lijecnika u zastitnim
odijelima, laboranata sa stotinama uzoraka $to ¢ekaju analizu, ucitelja koji pripremaju i vode
nastavu online i uzivo.

Odgovor na pitanje , jeste li sposobni za rad pod pritiskom* podrazumijeva da ste
savrSeno sposobni ostati smireni u teskim i stresnim situacijama, da vam je radni ucinak
visok u izazovnim vremenima, da rjeSavate zadatke u velikoj krizi kad pritisak dolazi iz necega
Sto je izvan vase kontrole ili kontrole drugih. To je i sposobnost da odredite prioritete i
procijenite mnogo razlicitih zadataka odjednom, ucinkovito upravljate vlastitim vremenom,
jasno razmisljate u krizi i odaberete najisplativije i vremenski najudinkovitije rjesenje.*

Zahtjevno i nimalo lako! Kako to sve posti¢i? Sve — vjerojatno nikako, ali nesto od
toga ipak moZzemo. Obradovao me navod da je rad pod pritiskom — vjestina. Jer vjeStinama
mozemo ovladati.

Sto nam moZe pomodi da se fokusiramo na zadatak umjesto da osje¢amo stres, da
svoju energiju koristimo ucinkovito, da ne panicarimo nego damo sve od sebe i uspijemo?
Pomodi moze doziranje aktivnosti i planiranje. Vrlo ¢esto imamo otpor prema planiranju jer
to je dodatni posao, a ionako ne mozemo utjecati na okolnosti i nepredvidive situacije. |
upravo zato trebamo planirati, najprije ono Sto znamo da nas ocekuje. Kad imamo plan, lakse
se prilagodavamo promjenama.

Kako napraviti plan? U literaturi postoji mnogo modela planiranja. Veéina se odnosi
na posao, radne odnose i obveze koje iz toga proizlaze. Zelja mi je predstaviti ideju
sveobuhvatnog plana koji svatko moZze dalje razradivati prema potrebama posla, obiteljskim
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prilikama, okolnostima i Zivotnoj situaciji u kojoj se nalazi. Svatko bi za sebe trebao
organizirati optimalno planiranje uvazavajuéi osobne sklonosti i vlastite jake strane.
Primjerice, za planiranje moZze posluZiti rokovnik kojega ¢ete stalno imati uz sebe, upisivati
obveze i pratiti realizaciju. Planiranje posredstvom razli¢itih mobilnih aplikacija, kalendara i
podsjetnika takoder je jedna od moguénosti.

Podijelit éu osobno iskustvo planiranja. Odlucila sam se za list papira koji stalno nosim
u novcaniku. Pogledam ga kad mi zatreba. Kod kuée imam rokovnik u koji zapisujem poznate
poslovne obaveze, ali i sve druge za koje znam. Nazvala bih to mjese¢nim planiranjem. Stalno
ga nadopunjujem novim obvezama koje stizu. Nade se u rokovniku odlazak zubaru za dva
mjeseca, termin narudzbe SiSanja psica, odlazak frizerki, rodendani dragih osoba (treba
kupiti dar na vrijeme) i slicno. Za potrebe tjednog planiranja na list papira nacrtala sam
tablicu, podijelila je po danima i vremenskim razdobljima. Na poledini su aktivnosti planirane
za subotu i nedjelju te popis namirnica za tjednu nabavku. Kako vrijeme prolazi, prepisujem
obveze iz rokovnika u tjedni plan, a on je razradeniji od mjesec¢nih planova.

Moglo bi se redi da je ovo planiranje vremena. Vrijeme je vazno i ne mozemo ga
zamijeniti. Poznate su nam izreke ,vrijeme curi” i ,vrijeme ne moZzemo vratiti“. Ovakvim
planiranjem mozZemo osigurati vrijeme za obitelj, prijatelje, zabavu, za sve ono §to nas
odrZava u ravnotezZi i daje nam snage da ne sagorimo pod pritiskom. Kad na bilo koji nacin
zapiSemo poznate obaveze, lakSe ¢emo ugraditi one koje nas ocekuju, a za koje josS ne
znamo.

Usprkos planiranju, vrlo ¢esto nas zaskoce neocekivane promjene i dogadaji.
Neizvjesnost nas pritis¢e svakodnevno. To je nesto izvan nase kontrole. Plan pomaze da se
bolje suo¢imo s promjenom i prilagodimo se. Daje nam prostora da odvaZemo Sto je stvarno
vazno i bitno, da preispitamo prioritete i donesemo optimalnu odluku.

To je ujedno i nacin na koji izbjeéi pani¢arenje i ostati smireniji. Pravo pitanje je Sto
zapravo mozemo kontrolirati? Kontrolirati mozemo samo sebe, svoje reakcije i djelovanje u
situacijama, dogadajima i odnosima koji nisu pod nasom kontrolom. Tako zapravo
upravljamo svojim Zivotom.

Organizirani smo, a to je vazna osobina neovisno o vrsti posla kojeg obavljamo.
Pokazuje da imamo samodisciplinu, profesionalni smo, a s druge strane omogucuje
fleksibilnost. Moguénost odabira boljih izbora jaca osjecaj osobne vaznosti, tako se vjezba
(trenira) i gradi samopouzdanje.

Trening je dugorocan, ,Zivot je maraton, a ne sprint“! Od pomodi na tom putu mogu
biti zdrav humor (nikako cinizam) i pozitivno razmisljanje. Zgodnom dosjetkom mozemo
skrenuti neucinkovitu komunikaciju na pozitivniji put, zaustaviti konflikt na poslu i kod kuce.
Pri tome ne smijemo zaboraviti na uvazavanje razli¢itosti bilo koje vrste (dob, spol, izgled,
porijeklo, socijalne prilike). Nastojmo zaboraviti predrasude i stereotipe! U svakom slucaju
vise slusajmo, a maje pricajmo. Vec i mala djeca znaju da imamo dva uha, a jedna usta.

Dobri meduljudski odnosi grade se svakoga dana. Pri tome je bolje biti ljubazan,
nego dobar. Osobine dobre i ljubazne osobe su vrlo sli¢ne, no razlika ipak postoji. U Zivotu ne
ide uvijek sve kako bi trebalo i ponekad to treba reéi na primjeren nacin. Osobe sklone



dobrom ponasanju osjeéaju nesigurnost, povuci ée se, izbjegavati konflikte, ,zapakirati“
problem u nesto $to nije istina iz ¢ega moZze proistedi los izbor ili odluka. Ljubazna osoba
uocit ée problem, upozoriti na njega, predloZiti Sto i kako dalje, naravno — na primjeren
nacin. Ponekad je rasprava potrebna da bi se stvari pomaknule prema naprijed.

Budimo fleksibilni i elasti¢ni. Prilagodavajmo se situaciji, niSta ne mora biti
savr$eno. Kad smo pod pritiskom vazno je napraviti posao najbolje sto mozemo i prezivjeti.
Podijelimo obaveze, zatraZimo pomoé. Posebno bi majke trebale razmisliti o tome. Sto nasa
djeca ve¢ mogu sama napraviti? Namjestiti krevet, sloZiti Ciste ¢arape, pripremiti knjige i
odjecu za sutrasnji odlazak u Skolu. Ukljuciti ih moZzemo u dosta poslova (postauviti stol,
odnijeti smece, obrisati prasinu), ovisi o uzrastu. Tako se i djeca osjecaju korisnima,
razvijamo im radne navike, a pritom moZemo razgovarati s njima.

Procesljajmo svoje kradljivce vremena. Svi imaju ponekog. Katkad je to gledanje
televizijskih programa, drustvenih mreza, telefonski razgovori. Kradljivci vr.emena su i losa
osobna organizacija, previse rutinskih poslova, losa raspodjela posla, nedostatak
samodiscipline, kasnjenje, iscrpljuju¢a komunikacija bez rezultata, a moZzda jednostavno ne
znamo redi ,ne” kada bi trebali.

Upravo zato trebamo planirati. To moZe svatko od nas i tako si, barem malo,
olaksati rad pod pritiskom. Sve se to Cini kompliciranim, jo$ jedan dodatni posao, a i onako
ga imamo previse. Zato se najprije odmorite, napunite baterije, uzmite malo vremena za
sebe kroz aktivnost koja vas raduje. Otidite u prirodu, hodajte, vozite bicikl, procitajte nesto
korisno (primjerice o pravilnom disanju i pravilnoj prehrani), zabavite se s obitelji, posjetite
prijatelje. U literaturi i na internetu naci ¢ete mnogo tehnika opustanja i strategija noSenja sa
stresom. Odaberite neSto od toga, ono sto vas privladi.

| onda, uz kavicu ujutro ili na kraju dana uz topli ¢aj, ispraznite glavu na papirili u
mobitel. UpiSite sve obaveze, sve sto znate da morate. Tako, zapravo, upravljamo sami
sobom da bi najbolje iskoristili svoje vrijeme. Uvodimo male promjene u danu, radimo male
korake da nam promjene ne stvore dodatni pritisak. | onda, malo po malo, male promjene ée
se zbrojiti u jednu veliku. Znate kako kazu u reklamama: pokusajte — necete poZzaliti. Sretno!
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