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Введение

Тема курсовой работы «Самоменеджмент руководителя: управление эмоциональным состоянием» очень актуальна на сегодняшний день. Для ведения эффективной работы предприятия руководителю необходимо постоянно поддерживать свой авторитет у подчиненных, а для этого руководитель должен совершенствовать свои личные и профессиональные качества, так как легче всего работники подчиняются руководителю, уровень которого заметно выше. Поэтому важно, чтобы менеджер умел общаться и руководить людьми, умел вести за собой. Невозможно эффективно управлять другими людьми, если не научился управлять собой, своим временем, ресурсами - денежными, энергетическими, физическими, духовными. Актуальность изучения данной темы продиктована необходимостью изучения себя, управления собой, а уже потом – управления людьми (коллективами, системами и т.д.). 
Проблема данного исследования носит актуальный характер в современных условиях. Актуальность состоит в том, что успех в карьере будет зависеть от самоорганизованности менеджеров, от того, как они будут проявлять себя в различных ситуациях, ведь управление требует терпения, поэтому  успех так же во многом будет зависеть от умения управлять своими эмоциями. 

Объектом исследования данной работы будет являться руководитель в различных ситуациях; выявление способов преодоления эмоциональных состояний менеджера, негативно влияющих на ход работы в организации.

Основная цель курсовой работы по самоменеджменту состоит в том, чтобы максимально использовать собственные возможности. Сознательно управлять течением своей жизни (самоопределяться) и преодолевать внешние обстоятельства, как на работе, так и в личной жизни; выявление разнообразных подходов к проблемам, возникающих в профессиональной деятельности. Управлять собой можно по-разному, применяя различные методы, или иначе системы управления.  Поэтому цель – найти оптимальные методы управления эмоциями.

Задача -  научиться  управлять собой (своей системой ценностей, принципов и предпочтений, своим характером, силой волевых механизмов, степенью контроля и управления, эмоционально-волевой сферой и т.д.). Умение управлять собой, руководить процессом управления в самом широком смысле слова – во времени, в пространстве, общении, деловом мире, - играют важную роль в деятельности организации.

Предметом является разработка и использование методик  рационального управления эмоциями, собой; выявление типов эмоциональных состояний и методов борьбы с ними в профессиональной деятельности.

 Глава 1. Самоменеджмент руководителя как основа успешной деятельности.

1.1 Самоменеджмент: понятие, составляющие, принципы

Еще древние утверждали, что тот, кто научился управ​лять собой, может без труда научиться управлять государст​вом. Современные исследователи приходят к такому же вы​воду. Например, согласно П. Дракеру, ни способности, ни мастерство, ни опыт, ни знания не смогут сделать руководи​теля эффективным до тех пор, пока он не научится управлять собой (самоменеджменту). 

Исходным моментом самоменеджмента является са​мопознание, самосовершенствование, и никогда эти вопросы так не актуализировались как в наше время. Причина не только в том, что совершенствование мира в любой сфере означает в первую очередь самосовершенствование человека как главной производительной силы, но и в том, что дости​жения современной цивилизации и научно-технический про​гресс породили новые условия жизни и массу новых профес​сий (в том числе профессию менеджера), характеризующих​ся большим нервно-психическим напряжением. 

На самой ранней стадии слово «менеджер» обозначало умение объезжать лошадей и править ими. Буквально термин «менеджер» означает «руководитель в социально-экономической системе», т.е. человек, осуществляющий руководство организацией или ее отдельной структурой. На основе присущих только ему способностей менеджер (с учетом научных достижений), воздействует на человека (подчиненного), а через него - на социально​-экономические системы, обеспечивая этим достижение поставленных им целей.

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.
Вудкок М. и Френсис Д. считают, что навыки и способности менеджера, которые будут эффективно влиять на управленческую  деятельность в целом, следующие: 

- способность управлять собой;

- разумные личные ценности;

- четкие личные цели;

- упор на постоянный личностный рост;

- навыки и упорство решать проблемы;

- изобретательность и способность к инновациям;

- высокая способность влиять на окружающих;

- знание современных управленческих подходов;

- способность руководить;

- способность формировать и развивать эффективные рабочие группы;

- умение обучать и развивать подчиненных.[4.80]

Деркач А.А и Зазыкин В.Г считают, что менеджер-профессионал в любой сфере деятельности, в том числе государственной службы, кроме перечисленных, должен иметь:

- развитую способность осуществлять точные прогнозы (антиципацию);

- развитые характеристики, способности в образной сфере личности. [15.101]

Практически все авторы высказывают требования высокой культуры личности менеджера. Прерывая почти бесконечный ряд требований, следует выделить, прежде всего, три основных требования, соответствие которым создает психологические основы его профессионализма. 

Первое – наличие устойчивого умения управлять собой на основе трех «С»:

· Самоопределение – личностное и профессиональное;

· Самоорганизация – воля, знание, стабильное данное;

· Самореализация – самомотивация, установка на труд и успех.

Второе – высокая культура личности, которая раскрывается через порядочность и  деловитость (умение держать слово), человечность (сострадание, сопереживание), коммуникабельность (умение наладить взаимопонимание).

Третье – высокая культура профессионального мышления и поведения.

В своем развитии менеджер должен подниматься до творчества, до духовных творений, а это требует особых духовных способностей. Категория духовных способностей в отечественной науке практически не разработана. По мнению В.Д. Шадрикова, духовные способности – это качество индивидуальности, определяющее нравственную специфику поведения. [22.110] Но невозможно понять, что такое духовные способности, не обращаясь к понятию духовного состояния, которое характеризуется:

- расширением сознания, активным включением в процесс постижения истины подсознания, установлением коммуникативной связи сознания и подсознания и, следовательно, резким расширением информационной базы понимания проблемы, энергетической активизацией, переключением эмоций с режима блокирования информации на режим энергетической подпитки;

- гармонизацией личности, устранением противоречий, сосредоточением на познаваемой проблеме, на постижении истины, внутренним равновесием, позитивным взглядом на жизнь, высокой концентрацией устремлений, усилением воли и ее контролем со стороны личности, Я;

- переходом к образному мышлению, что со своей стороны способствует активизации информационного обмена с подсознанием, так как информация персонального подсознания хранится в образной и чувственной форме. Образность помогает осмыслить ситуацию целостно, раскрыть новые отношения, рассмотреть старые отношения на новом уровне интеграции;

- высокой продуктивностью воображения, что в свою очередь расширяет информационную емкость человеческого сознания. В духовном состоянии слова и понятия могут переводиться в образы чувства, что способствует включению процессов воображения;

- духовной мотивацией, порождаемой духовными ценностями личности;

- высокой избирательностью, интуитивностью мышления, также определяемыми духовными ценностями личности. Интуитивность тесно связана с продуктивностью и является одним из качеств, которое определяет продуктивность мышления;

- чувством внутренней активности, единением духовных способностей и свойств, чувств и эмоций, единением умственных, нравственных, духовных качеств, стремлением к духовному прогрессу; 

- интеллектуальными, моральными и религиозными устремлениями, добросовестностью, чистотой. [22.93]

Таким образом, следует различать требования к личностным качествам руководителя, которые создают личностные предпосылки овладения профессией, и требования к его профессиональным качествам, т.е. к уровню освоения навыков и технологий управления людьми, процессами, ситуацией, ресурсами капитала, времени и труда.

Для менеджера соответствие этим требованиям означает не только умение провести анализ рыночной и социальной ситуации, но и своего дела. Для менеджера, управляющего экономическими процессами на предприятии, это, прежде всего экономический образ мышления, который является основой искусства эффективного управления в рыночной экономике.

Институт  Гэллапа провел опрос 782 руководителей высшего ранга крупнейших корпораций США и выявил сильные и слабые личностные стороны менеджера. Исследования показали, что сильные руководители обладают:

а) честностью и прямотой,

б) способностью ладить с другими людьми,

в) трудолюбием,

г) интеллектом,

д) знанием экономической деятельности,

е) способностью быть лидером, 

ж) высоким уровнем образования.

С этой точки зрения, менеджер должен быть способен к объективной самооценке имеющихся возможностей, к выявлению « больных точек » собственной  личности(интеллектуальных, эмоциональных, черт характера, физического и психологического здоровья и т.п.) и к составлению личного плана работы над собой на протяжении всей жизненной карьеры.

Поэтому, имея разумные личные ценности, четкие личные цели, дальновидность, познавая и разбирая себя с помощью самоменеджмента, менеджер сможет оказывать более эффективное управленческое воздействие на среду.

Как говорил Н. Хилл: « Жизнь полна возможностей, но даются они тем, кто готов ими воспользоваться » 

1.2. Роль и функции эмоций в жизни человека

Эмоциональное состояние руководителя играет важную роль в жизни организации. Ведь от того, в каком состоянии менеджер принимает решение, зависит его будущее компании. 

Если исходить из того, что эмоции представляют собой такую форму реакций, которые непременно охватывают весь организм и приобретают ярко выраженный субъективный характер, то мы должны поставить вопрос: каково происхождение эмоций, когда и как они появились в процессе эволюции?

Проблема эмоциональных состояний всегда вызывала большой интерес у психологов. Свидетельством этому служат работы отечественных ученых (Симонов П.В., Леонтьев А.Н., Рубинштейн С.Л., Мясищев В.Н., Вилюнас В.К.),  и зарубежных (Спиноза Б., Фресс П., Изард К., Хеббу Д.О., Фестингер Л.). 

Эмоции  (от французского “emotion” - чувство) – психический процесс импульсивной регуляции поведения, основанный на чувственном отражении потребностной значимости внешних воздействий, их благоприятности или вредности для жизнедеятельности индивида [2.47].

Эмоции – состояния, вязанные с оценкой значимости для индивида действующих на него факторов и выражаемые, прежде всего в форме непосредственных переживаний удовлетворения или неудовлетворения его актуальных потребностей [1.23].

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.
У человека главная функция эмоций состоит в том, что благодаря эмоциям мы лучше понимаем друг друга, можем, не пользуясь речью, судить о состояниях друг друга и лучше преднастраиваться на совместную деятельность и общение. Замечательным, например, является тот факт, что люди, принадлежащие к разным культурам, способны безошибочно воспринимать и оценивать выражения человеческого лица, определять по нему такие эмоциональные состояния, как радость, гнев, печаль, страх, отвращение, удивление. Это, в частности, относится и к тем народам, которые вообще никогда не находились в контактах друг с другом.

Жизнь без эмоций так же невозможна, как и без ощущений. Эмоции, утверждал знаменитый естествоиспытатель Ч. Дарвин, возникли в процессе эволюции как средство, при помощи которого живые существа устанавливают значимость тех или иных условий для удовлетворения актуальных для них потребностей. Эмоционально - выразительные движения человека – мимика, жесты, пантомимика – выполняют функцию общения, то есть сообщения человеку информации о состоянии говорящего и его отношении к тому, что в данный момент происходит, а также функцию воздействия – оказания определенного влияния на того, кто является субъектом восприятия эмоционально – выразительных движений. Интерпретация таких движений воспринимающим человеком происходит на основании соотнесения движения с контекстом, в котором идет общение.

У высших животных, и особенно у человека, выразительные движения стали тонко дифференцированным языком, с помощью которого живые существа обмениваются информацией о своих состояниях и о том, что происходит вокруг. Это – экспрессивная и коммуникативная функции эмоций. Они же являются важнейшим фактором регуляции процессов познания.

Эмоции выступают как внутренний язык, как система сигналов, посредством которой субъект узнает о потребностной значимости происходящего. Особенность эмоций состоит в том, что они непосредственно отражают отношения между мотивами и регуляцией отвечающей этим мотивам деятельности. Эмоции в деятельности человека выполняют функцию оценки ее хода и результатов. Они организуют деятельность, стимулируя и направляя ее [14.77]. 

На важную мобилизационную, интегративно - защитную роль эмоций в свое время указывал П.К. Анохин. Он писал: «Производя почти моментальную интеграцию (объединение в единое целое) все функции организма, эмоции сами по себе и в первую очередь могут быть абсолютным сигналом полезного или вредного воздействия на организм, часто даже раньше, чем определены локализация воздействий и конкретный механизм ответной реакции организма» [2.90].

Эмоциональные ощущения биологически, в процессе эволюции закрепились как своеобразный способ поддержания жизненного процесса в его оптимальных границах и предупреждают о разрушающем характере недостатка или избытка каких-либо факторов.

Чем более сложно организовано живое существо, тем более высокую ступень на эволюционной лестнице оно занимает, тем богаче та гамма всевозможных эмоциональных состояний, которые оно способно переживать. Количество и качество потребностей человека, в общем, и целом соответствуют числу и разнообразию характерных для него эмоциональных переживаний и чувств, причем, чем выше потребность по своей социальной и нравственной значимости, тем возвышеннее связанное с ней чувство.

Самая старая по происхождению, простейшая и наиболее распространенная среди живых существ форма эмоциональных переживаний – это удовольствие, получаемое от удовлетворения органических потребностей, и неудовольствие, связанное с невозможностью это сделать при обострении соответствующей потребности. Практически все элементарные органические ощущения имеют свой эмоциональный тон. О тесной связи, которая существует между эмоциями и деятельностью организма, говорит тот факт, что всякое эмоциональное состояние сопровождается многими физиологическими изменениями организма. Попытки связать эти изменения со специфическими эмоциями предпринимались неоднократно и были направлены на то, чтобы доказать, что комплексы органических изменений, которые сопровождают различные субъективно переживаемые эмоциональные состояния, различны. 

Это обстоятельство является существенным для понимания жизненной роли эмоций. Оно говорит о том, что наши субъективные переживания не являются непосредственными, прямым отражением собственных органических процессов. С особенностями переживаемых нами эмоциональных состояний связаны, вероятно, не столько сопровождающие их органические изменения, сколько возникающие при этом ощущения. 

Тем не менее, определенная зависимость между спецификой эмоциональных ощущений и органическими реакциями все же имеется. Она выражается в виде следующей, получившей экспериментальное подтверждение связи: чем ближе к центральной нервной системе расположен источник органических изменений, связанных с эмоциями, и чем меньше в нем чувствительных нервных окончаний, тем слабее возникающие при этом субъективное эмоциональное переживание. Кроме того, искусственное понижение органической чувствительности приводит к ослаблению силы эмоциональных переживаний [3.25].

Способность к эмоциональному созвучию зависит от условий воспитания. Люди, воспитывавшиеся в условиях недостаточного эмоционального контакта или пресыщения эмоциональными контактами, становятся малоспособными к эмоциональному сопереживанию.

Наиболее высокий уровень психической активности под влиянием эмоций или чувства называется воодушевлением, наиболее низкий – апатией. Незначительная дезорганизация психической деятельности, вызванная отрицательными воздействиями, - состояние расстроенности.

Эмоциональная устойчивость человека при различных эмоциогенных воздействиях выражается в его психической стабильности. Устойчивость к трудностям называется толерантностью (от латинского «tolerantia» - терпение).

Эмоции, какими бы разными они не казались, неотделимы от личности. «То, что радует человека, что его интересует, повергает в уныние, волнует, что представляется ему смешным, более всего характеризует его сущность, его характер, индивидуальность»  [6.19].

С.Л. Рубинштейн считал, что в эмоциональных проявлениях личности можно выделить три сферы: ее органическую жизнь, ее интересы материального порядка и ее духовные, нравственные потребности. Он обозначал их соответственно как органическую (аффективно - эмоциональную) чувствительность, предметные чувства и обобщенные мировоззренческие чувства. К аффективно – эмоциональной чувствительности относятся, по его мнению, элементарные удовольствия и неудовольствия, преимущественно связанные с удовлетворением органических потребностей. Предметные чувства связаны с обладанием определенными предметами и занятиями отдельными видами деятельности. Эти чувства соответственно их предметам подразделяются на материальные, интеллектуальные и эстетические. Они проявляются в восхищении одними предметами, людьми и видами деятельности и в отвращении к другим. Мировоззренческие чувства связаны с моралью и отношениями человека к миру, людям, социальным событиям, нравственным категориям и ценностям [18.200].

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.
Наиболее оправдавшим себя методом аутоанализа личного стресса является дневник стрессов. Метод этот несложный, однако, требующий терпения. В течение нескольких недель - по возможности ежедневно – руководителю  необходимо делать в дневнике простые пометки: когда и при каких обстоятельствах были обнаружены признаки стресса. Лучше записывать свои наблюдения и ощущения вечером после работы или перед сном, когда легче припомнить мельчайшие подробности и детали. Если в конце дня пометок не сделать, то на следующий день, в житейских заботах и суете забудется, когда и что произошло. Анализ записей в дневнике помогает просто и быстро определять, какие события или жизненные ситуации способствуют возникновению стресса. Именно регулярно повторяющиеся ситуации, описанные в дневнике, могут быть причиной возникновения стресса. Полезно записывать свои ощущения сразу при наступлении острого стресса, чтобы потом в спокойном и уравновешенном состоянии проанализировать их. 

Обычно принято разделять способы выхода из стрессовых ситуаций на активные и пассивные. Первый способ также имеет две разновидности. В одном случае он строится как интенсификация  конструктивных действий по организации деятельности и отражает, таким образом, адекватное течение фазы мобилизации. В другом – поведение строится по типу «внешней бурной реакции», когда руководитель «разряжается» на других, выплескивает свои эмоции, причем не столько в конструктивной деятельности, сколько в замещающем ее вымещении эмоций на подчиненных («нагоняи», «взбучки», «придирки»). Второй – пассивный – способ характеризуется тем, что менеджер  «мирится с ситуацией», подавляет напряжение и «загоняет стресс внутрь», не давая выплеснуться эмоциональным проявлениям. Это – своеобразная реакция торможения. Она часто бывает полезной, поскольку позволяет избежать импульсивных необдуманных действий, но при хронических повторениях способствует накоплению (аккумуляции) напряженности, имеет долгосрочные негативные последствия и в целом менее эффективна, чем активный тип реагирования.

Однако это не значит, что стресс является только злом, бедой, но и важнейшим инструментом тренировки и закаливания ибо стресс помогает повышения сопротивляемости организма, тренирует его запретные механизмы. Стресс является нашим верным союзником в непрекращающейся адаптации организма к любым изменениям в окружающей нас среде.

Активность - единственная возможность покончить со стрессом: его не пересидишь и не перележишь.

Постоянное сосредоточение внимания на светлых сторонах жизни и на действиях, на которые могут улучшить положение, не только сохраняет здоровье, но и способствует успеху. Ничто не обескураживает больше, чем неудача, ничто не ободряет больше, чем успех.

Стресс проявляется тогда, когда человек теряет способность адекватно реагировать на новые требования. Жизнь предполагает постоянное столкновение старого и нового, постоянное изменение, появление новых требований. Эффективный подход к управлению изменениями означает, в первую очередь, проведение тщательной ревизии своей компетенции и оценку новых требований. Общая же стратегия управления изменениями включает шесть стадий:

1) замораживание - стадия некоторого снижения эффективности деятельности в связи с новыми требованиями;
2) отрицание изменений - нормальная реакция человека на новое как средство безопасности;
3) некомпетентность - приспособление старых, привычных способов и методов для переработки новых требований;
4) размораживание - это нахождение новых ценностей и идей, которые бы согласовывались с новыми требованиями и изменениями;
5) экспериментирование - попытки нового поведения, в связи с изменившимися ценностями;
6) замораживание - принятие и закрепление нового поведения.
Со стрессом можно справиться, нужно лишь желание и немного свободного времени для себя любимого. Другое дело, что нет желания - просто руководителю приятно осознать, то, что он испытывает стресс, рассказывая и «жалуясь» всем, о том, в каком он глубоком стрессе, ища в этом наверное сочувствия, понимания. Если же есть желание и немного свободного времени, то описанные выше способы преодоления стресса, весьма эффективны. Начав с релаксации (2-3 раза в день по 10-15 минут), постепенно может освоить аутотренинг, медитацию, что со временем войдет в вашу жизнь, как нечто неотъемлемое. Занятия  спортом, хобби и т.д.

Если же есть желание, но нет времени, кроме всего прочего руководителю  поможет самовнушение - просто думать о прекрасном, о том, что  все хорошо.

Я проанализировала различные источники и сформировала собственные взгляды на проблему стрессов в компании и решения этой проблемы руководителем.

Состояние повышенного психологи​ческого напряжения, в котором могут находиться сотрудники, напри​мер, из-за большого объема работы или множества срочных поручений, противоречивых требований руководст​ва или периодически вспыхивающих конфликтов, принято называть состоя​нием стресса.

В подобном состоянии люди способны мобилизоваться, собрать все силы для решения многих проблем. И это можно расценивать как положительную сторону стресса. Однако в условиях постоянной мобилизации человек может находиться лишь ограниченное время, потому что внутреннее напряжение сжигает психо​физиологические ресурсы. Постоянные стрессовые нагрузки приводят к энерге​тическому истощению (сотрудник полно​стью теряет интерес к работе) и провоци​руют состояние хронической усталости (человек быстро утомляется, на выпол​нение стандартных действий у него ухо​дит гораздо больше времени, снижается производительность труда).

Конечно, можно считать, что если у специалиста возникает раздражение, усталость или тревога после совещания у директора - это личная проблема самого специалиста. Не сможет работать, наймем другого. Однако при этом не стоит упускать из виду, что не​внимательное отношение к человече​ским ресурсам компании порождает и материальные издержки.

Качество работы сотрудника, который пытается прийти в себя после стрессовой ситуации и одновременно выполнить свои обязанности, временно падает, а риск принятия неверного решения существенно возрастает. Например, если сотрудник примется за оценку инвестиционной привлекательности проекта, рассчитанного на пять лет в состоянии перенапряжения, его ошибка может принести компании серьезные убытки. Кроме того, подбор и адаптация нового сотрудника - затратное мероприятие. Поэтому необхо​димо ценить тех специалистов, которые уже есть (чем они уникальнее, тем труд​нее будет найти им замену).
К основным факторам (причинам), вызывающим стресс, я отнесла: факторы неопределенности, дискомфорта в общении и факто​ры перенапряжения.

Неопределенность. Неоп​ределенность - самый сильный источник стрессового напряжения. Сотрудник, сталкиваясь с неопределенностью, не знает, к чему быть готовым и на что настраиваться. Например, только он сконцентрирует свои силы на решении задачи «А», ему подают «В». Как только он перестроится на задачу «В», говорят, что нужно все-таки «А». В такой ситуа​ции сотрудник теряет силы в результате напряженного ожидания информации, несущей ясность. Невозможность конт​ролировать ситуацию провоцирует по​вышенную утомляемость: большая часть энергии расходуется на контроль эмоционального состоя​ния с целью сохранения спокойствия.

Дискомфорт в общении. Дискомфорт в общении, как правило, связан с боязнью негативной реакции со стороны начальства, коллеги подчиненных. Это ситуации, когда внезапное совещание ассоциируется с выяснением отношений и пуб​личным наказанием, когда жесткие требования руководства воспринимают​ся как угроза самооценке сотрудников, а невыполнение указаний подчиненными провоцирует ощущение беспомощности и одиночества их начальника. Страх совершить ошибку ухудшает настроение каждый раз, когда человек думает о дело​вой встрече. Эти ситуации типичны для организаций, в которых существует сме​шение личностного и профессионально​го стилей в деловом общении. Поэтому сотрудники не могут спокойно общать​ся - они постоянно ожидают подвоха или интриги, находятся в постоянной го​товности «отразить нападение», то есть в стрессовом напряжении.

Физическое переутомление. Сверхнагрузки являются источником стресса в той степени, в которой они поглоща​ют силы сотрудника, необходимые ему в других областях профессиональной и личной деятельности. Одно дело - работать с понедельника по пятницу в установленное время, и совсем дру​гое - постоянно задерживаться после окончания рабочего дня да еще трудить​ся в выходные. Постоянное перенапря​жение провоцирует состояние хрониче​ской усталости, а также защитной лени: чтобы сэкономить силы для тяжелой и долгой ра​боты, сотрудник избегает активности и лишнего на​поминания о себе.
Можно выделить три ключевых момента управления стрессом.

Фаза первая. Утилизация энергии.

- После стресса в организме человека накапливается отрицательная энергия, которую необходимо утилизировать. Самый лучший способ утилизации - физическая нагрузка. Это может быть бег, плавание, аэробика, спортивные игры. Обратил бы ваше внимание на плавание, потому что сама вода обладает антистрессовым воздействием. Иногда руководителю полезно просто выйти из кабинета и совершить пешую прогулку. 

Фаза вторая. Успокоение или релаксация.

- В данном случае речь идет о поездке на море, на природу, в тайгу, Это может быть и просто медленная музыка, хорошие фильмы, общение с друзьями. То есть когда человек утилизировал энергию, ему необходимо восстановить силы. Его организму нужен отдых. Поэтому иногда руководители должны буквально выпихивать в отпуск своих трудоголиков, которые сидят с утра до вечера на работе. 

Фаза третья. Управление настроением.

- Речь идет о том, что иногда персоналу компании необходимы какие-то прививки от стресса. Известный французский ученый Лазарусс установил интересную закономерность - чем больше человек боится стрессовых ситуаций, тем сильнее будет воздействие на него стресса. Поэтому нужно прививаться. Например, провести тренинг по управлению конфликтными ситуациями, где можно смоделировать жесткие переговоры и т.д. Таким образом, вырабатывается своего рода иммунитет к ситуациям, вызывающим стресс.

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.
Не всякое неудовлетворение желания, мотива, цели вызывает фрустрацию. Человек часто испытывает неудовлетворенность. Например, опоздал на работу, не успел утром позавтракать, получил выговор. Однако эти случаи не всегда дезорганизуют наше сознание и деятельность. Фрустрация проявляется только тогда, когда степень неудовлетворенности выше того, что человек может вынести.

Поэтому иногда нужно просто «закрыть глаза» на некоторые непредвиденные ситуации. Сказать самому себе, что это не стоит того, чтобы расстраиваться. Все неудачные попытки, в конце концов, станут подводить к тому, что руководитель будет легче относиться к проблемам  и со временем, на мелочи не будет обращать внимания.

Фрустрация возникает в условиях отрицательной социальной оценки и самооценки личности, когда оказываются затронутыми глубокие личностно-значимые отношения. В большей мере фрустрации подвержены эмоциональные натуры, люди с повышенной возбудимостью, не закаленные в “битвах жизни”, плохо подготовленные к невзгодам, трудностям, с недостаточно развитыми волевыми чертами характера. Таким управленцам труднее справиться с фрустрацией, но можно. Например, уход в себя, размышления о чем-то хорошем всегда прогоняет плохие мысли. Спокойная классическая музыка помогает забыться.

В состоянии фрустрации человек испытывает особо сильное нервно-психическое потрясение. Оно раскрывается как крайняя досада, озлобленность, подавленность, неограниченное самобичевание.

Особенности протекания фрустрации зависят от возможной разрядки возникшего напряжения. Фрустрация может ослабевать, исчезать или усиливаться. Если чрезмерное напряжение не может завершиться разрядкой, то фрустрация наступает в других неадекватных условиях. Так, раздражительность, досада, озлобленность могут разрядиться на совершенно невинных людях, друзьях, сослуживцах, членах семьи. Поэтому во время фрустрации лучше находиться одному, либо быть  тем человеком, который готов выслушать и помочь. Так же существуют различные тренинги; психологи; да и в любой ситуации активные движения помогают выйти из неблагоприятных состояний.

Есть трудности вполне преодолимые, хотя для их преодоления часто требуются огромные усилия. Каждый труд связан с трудностями. Это часто те трудности, в преодолении которых заключается одно из условий психического развития человека и овладения им профессиональной квалификацией. Когда говорят о настойчивости, то имеют в виду ту черту характера, которая выражается в борьбе с трудностями, в преодолении препятствий. Концепция фрустрации к такого рода трудностям не относится, а если и относится, то лишь к тех случаях, когда вполне преодолимые трудности субъективно воспринимаются как непреодолимые, когда человек сдается перед ними.  Справиться с такой проблемой можно только переступив через себя, развивая силу воли, настойчивость.

Воля — это и сознательное управление своими действиями, и волевое усилие, и специфические его проявления (волевые качества). Надо развивать не абстрактную волю и даже не абстрактную «силу воли», а конкретные компоненты воли и конкретные проявления «силы воли» (волевые качества), причем специфичными для них методами. 

Для развития «силы воли» (волевых качеств) чаще всего предлагается путь, кажущийся наиболее простым и логичным: если «сила воли» проявляется в преодолении препятствий и трудностей, то и путь ее развития идет через создание ситуаций, требующих такого преодоления. Однако практика  показывает, что это не всегда приводит к успеху. 

Это и процесс адаптации к опасной ситуации, приводящий к снижению остроты возникающих отрицательных эмоциональных состояний, и овладение приемами самостимулирования, и формирование мотива достижения, и выработка установки на преодоление трудности. 
Самовоспитание воли является частью самосовершенствования личности и, следовательно, должно осуществляться в соответствии с его правилами и прежде всего — с разработкой программы самовоспитания «силы воли». 

Некоторые методы выработки силы воли:

1.Наметить при выполнении задачи систему препятствий и трудностей, преодоление которых требует проявления запланированного волевого умения. Имеется в виду: борьба с утомлением; риск, ограниченность времени на принятие и выполнение решений; повышенная ответственность за исполнение двигательных действий; необходимость действовать по личному почину.

2.Установить обязательные для себя правила в воспитании целеустремленности (поставил цель — иди к ней твердо; выполнение плана — основа успеха;  окончил день — подведи итоги), настойчивости и упорства (делай не то, что нравится, а то, что нужно; препятствия для того и существуют, чтобы их преодолевать), решительности (сначала пойми — потом решай; если решил — делай), выдержки и самообладания (научись владеть собой; делай все и всегда наилучшим образом), самостоятельности и инициативности (не полагайся только на тренера, пусть даже самого лучшего; не жди, когда тебе укажут, подскажут, дадут задание, — действуй по собственному почину; будь самым строгим судьей для самого себя).
3. Пополнить свои знания с целью наиболее квалифицированного решения поставленной задачи (изучение специальной литературы и опыта других руководителей, наблюдение, экспериментирование, консультации у специалистов и т. д.).

Одно из важнейших качеств, которое необходимо развивать в процессе достижения своих целей – это настойчивость. Нужно быть настойчивым в своих поступках; стойким перед лицом трудностей и вызовов; и решительным в достижении своих целей, независимо от того, насколько они велики или малы. Много раз может возникнуть ситуация, когда менеджер захочет сдаться и бросить свой проект, заняться чем-то другим, более простым.

Но качество, которое гарантирует успех – это готовность преодолевать трудности и идти до конца, отказаться от примирения с чем-то меньшим. Чем дольше  проявляешь настойчивость, тем больше шансы, что случится что-то в вашу пользу. Независимо от того, насколько трудным это может показаться, чем дольше вы не сдаетесь, тем более вероятно, что к вам придет успех.

Трудности и разочарования неизбежны независимо от того, насколько хорошо вы планируете и как хорошо вы выполняете свой план. Менеджер обязательно встретится с разочарованиями, неприятностями и отказами на пути к вашему окончательному триумфу, что вызовет фрустрацию. Встречающиеся трудности – это то, что дает  возможность развивать характер и смелость, развивать настойчивость. Возникающие проблемы – хороший учитель. Они испытают руководителя и сделают более сильными.

Большой силой воли обладает не тот, кто берется за работу с зубовным скрежетом, с угрожающей миной и начинает эту работу порывисто и напряженно. Свою задачу он, может быть, и выполнит, но он слишком расточает свою энергию и ему не сравняться с человеком спокойным и рассудительным. Последний приступает к своей работе обдуманно. Он смеется над неудачей и терпеливо начинает дело снова, вполне уверенный в своей силе и конечной победе. Для него его работа - не борьба, какой она является для других, а только период духовной деятельности, который закончится счастливо, результат которого - успех.
Другие трудности в жизни относятся к числу непреодолимых, или, осторожно говоря, почти непреодолимых (некоторые трудности, непрео- долимые в настоящее время, например в борьбе с раковыми заболеваниями, наверное, в будущем удастся преодолеть). Исследователи фрустрации изучают те трудности, которые являются действительно непреодолимыми препятствиями или преградами, барьерам, оказывающимися на пути к достижению цели, решению задачи, удовлетворению потребности.
      Но можно ли все непреодолимые трудности в жизни свести к барьерам, блокирующим намеченное действие? М. И. Калинин в одной из бесед со старшеклассниками говорил о жизненных уколах, разочарованиях и невзгодах, для перенесения которых требуется твердость характера [1; 197]. Действительно, существуют жизненные трудности, часто возникающие неожиданно как того или другого рода невзгоды или несчастья, которые можно назвать барьерами или преградами только условно, поскольку они препятствуют благополучию, счастью.

Для приобретения полной версии работы перейдите по ссылке.
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