Jak zarzadzacé stresem w zespole w czasie silnego zagrozenia sytuacja zewnetrzna?

Motto: Gdyby nie pandemia czy wojna w Ukrainie - i tak nasza rzeczywistos¢ wyglqgdataby
relatywnie podobnie - przeczytaj ten artykut do konca, aby to stwierdzenie zrozumiec.

Gdybym kilka lat temu napisat artykut na temat zarzadzania emocjami w razie zagrozenia wojng
- najprawdopodobniej zarzucono by mi bezsensowne, niepotrzebne straszenie. Dzisiaj,
niestety, fakty nakazujg mi tym tematem sie zajac¢ - to potrzeba nawet nie chwili, ale czaséw.
Jak zarzadza¢ wtasnymi emocjami i emocjami podopiecznych w dobie wszechobecnego
pytania: ,Czy wojna na Ukrainie moze przerodzic¢ sie w szerszy konflikt?”

Ponizsze stowa dedykuje pierwszemu pytaniu - dotyczacemu dawaniu sobie rady z emocjami,
kiedy niepewnosc i strach sg czescig rzeczywistosci. Jednoczesnie pozwole sobie na bardzo
krotki, osobisty przekaz dotyczacy drugiego pytania - jestem wewnetrznie przekonany, ze nie
czeka nas i Europe wojna z Rosja, gdyz sens sentencji ,Chcesz pokoju? To sie zbroj!” dziata
swoja logika i sitg. Wystarczajgco dzisiaj zjednoczona Europa posiada site militarng duzo
wiekszg niz pseudo-mocarstwowa Rosja. Zaznaczam - nie uwazam sie za specjaliste w temacie
- dziele sie jedynie swojg 0sobista opinig - trzymajgc jednoczesnie kciuki za obronienie przez
Ukraine swojej niepodlegtosci.

Stres - strach - skupianie sie na ,zagrozeniowej” niewiadomej - co taki uktad emocji powoduje u
cztowieka? Zmeczenie, brak koncentracji, obnizong psycho-fizyczng wytrzymatosc,
utrudnienie logicznego myslenia, czesto w efekcie zaburzenia stanu emocjonalnego i depresje
- generalnie obnizenie osobistego potencjatu.

W dwoch artykutach opublikowanych na tamach Transport Managera omowitem dosyc¢ szeroko
zarowno temat ,Jak zarzadzac w sytuacji dtugotrwatego kryzysu?” jak i obszar dbania o wtasne
zdrowie w takiej sytuacji w tekscie o tytule: ,Instrukcja odpoczywania®. Polecam przeczytanie
ich zanim dokonczysz, szanowny Czytelniku, ten artykut...(tu trzeba zamiesci¢ kody OR do tych
artykutéw).

Ten tekst poswiece innym aspektom zarzadzania stresem w zespole. Aspektom, ktére wynikaja
z szerszej perspektywy niz sytuacja z ostatnich lat - czyli pandemia i wojna w Ukrainie.

Nowa Normalnos¢ i jej trzy wektory

Wyobraz sobie, ze pomieszczenie, w ktorym sie teraz znajdujesz odzwierciedla swoim
rozmiarem skale przeptywu informacji w roku 1980. Nastepnie przenies sie myslami do dnia
dzisiejszego i zdaj sobie sprawe, ze ilos¢ informacji produkowanej i ,przeptywajgcej” przez
nasza codziennosc to juz nie to pomieszczenie, ale... wszystkie pomieszczenia w Polsce - ktore
nastepnie stanowig jedynie 10% ilosci dzisiejszego zakresu generowanych informacji. Internet
umozliwit ten bezprecedensowy wzrost - czujemy, widzimy i doswiadczamy to. To jeden
~wektor”.

System przeptywu informacji umozliwit takze ich wykorzystywanie w celu konkurowania. Juz
od dobrych 25 lat mata firma na kontynencie X moze ztozy¢ oferte swoich ustug i produktow
gdzies$ na kontynencie Y. Dzieki globalizacji - mozliwy jest swobodny dostep do pienigdza oraz
jego przeptyw. Konkurujg wszyscy ze wszystkimi - wszedzie. To drugi ,wektor”.
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Ludzkos¢ przechodzi kolejny okres swojego rozwoju: coraz wieksza czesc¢ spoteczenstwa -
mowa tu o Pokoleniach Y, Zi wchodzaca na arene zycia generacja Alpha - bedzie wkraczac¢ w
myslenie holistyczne - co opisuje tzw. Spirala Rozwoju Gravesa (tu trzeba zamiesci¢ kod QR do
artykutu ,W oparach Turkusu” z Transport Managera lub Production Managera). Co to oznacza?
Cdz, w ostatnim tysigcleciu ludzkos¢ przechodzita swego rodzaju trzy ogromne zmiany - trzy
katarakty. PIERWSZA KATARAKTA - na przetomie XV i XVI wieku (okoto roku 1500) - kiedy to np.
Amerigo Vespucci, Mikotaj Kopernik, Galileusz czy Leonardo da Vinci zakwestionowali
dotychczasowy opis rzeczywistosci. Statystyczny cztowiek przed tym okresem nie dopuszczat
do siebie mysli, ze opis $wiata moze by¢ mylny, ba, grzechem byto kwestionowanie ,jedynej
stusznej linii” wyznaczonej przez kanony religijne czy inne osrodki wtadzy. W szesnastym wieku
ludzkos$c¢ i cztowiek zaczeli dopuszczac do siebie mysl, ze zmiana jest mozliwa. Sama
Swiadomosc jednak nie wystarczata, aby zmiany byty bardzo dynamiczne - na to potrzebne byty
nadwyzki, aby mozna byto inwestowac w rozwoj. Dlatego nastepne kilka stuleci to czas zmian
organicznych, dziatania ,systemem gospodarczym”.

Kolejny ,prog” to rewolucja przemystowa z wykorzystaniem paliw kopalnych. DRUGA
KATARAKTA w potowie XIX wieku (okoto 1850). Pojawity sie nadwyzki, dzieki ktorym ludzkos¢
uzyskata MOZLIWOSC inwestowania. Dlatego wtasnie narodzit sie kolonializm. Ludzko$¢
przyspieszyta. W powigzaniu z rozwijajacym sie systemem finansowania przez bankierow
machina rozwoju, wzrostu ruszyta. Caty dwudziesty wiek to ekspansja ,ilosci” - nie tylko jakosci.
Komputeryzacja w koncowce i Internet wprowadzity - ujmujgc symbolicznie - ,predkosc
Swiatta” w obszarze rozwoju. Mézg ludzki i systemy analizy danych nie sg w stanie ,ogarniac¢”
tego tematu. My, ludzie odczytujemy to jako ewidentny CHAOS. | cho¢ zyjemy w chaosie od
zarania dziejow, to teraz nikt nie ma watpliwosci, ze nieprzewidywalnos¢ czasu i rodzaju zmian
orazich skala nie pozwalajg na spokoj i stabilizacje, do ktorej kultury europejskie od wiekow
daza w utopijnym amoku. Dlatego wcigz za czyms gonimy, wcigz przed czyms uciekamy, nie
potrafigc cieszyc¢ sie codziennoscia, tym co mamy tui teraz.

Przetom millenium, rok 2000, to TRZECIA KATARAKTA w ostatnim tysigcleciu - sSrodowisko
CHAQSU z brakiem wiedzy na temat zarzadzania w nim oraz HOLIZM jako kierunek rozwoju -
wraz z wyzwaniami zderzenia kakofonii pokolen. To dzisiaj. Odczuwamy ten stan wszystkimi
zmystami. Zdajmy sobie sprawe, ze pandemia i wojna w Ukrainie NIE SA PRZYCZYNA CHAOSU
W naszej rzeczywistosci, ale SA EFEKTEM RZECZYWISTOSCI CHAOSU. Gdyby tych dwéch
zjawisk nie byto - pojawityby sie inne. | pojawia sie. Nassim Taleb w ksigzce ,Czarny £abedz”
zwrocit uwage $wiata na slepg uliczke dazenia do kontrolowania rzeczywistosci.

NIE PRZYGOTOWUJ DROGI DLA DZIECKA, PRZYGOTOWUJ DZIECKO DO DROGI

To jak zacza¢ dawac sobie lepiej rade z rzeczywistoscig? Postaram sie zwroci¢ uwage na kilka
obszarow, pojec, narzedzi, ktore juz sg znane na $wiecie w kulturach, gdzie akceptacja
zmiennosci i pokora wobec natury chaosu sg ,wypijane z mlekiem matki” - Azja, kraje arabskie,
Afryka, Ameryka tacinska. Sa blizej natury, blizej realizmu otaczajgcego nas srodowiska. W tym
artykule ujme te kwestie skrotowo - czas na rozwiniecie przyjdzie w nastepnych artykutach...

1. Punkt pierwszy, to zdanie sobie sprawy, ze chaosu sie nie ogarnie. Mozna natomiast
zarzadzic¢ sobg, swoimi emocjami i decyzjami oraz dziataniami. Niestety - Europejczycy
wychowani zostali w linearnej utudzie, ze ,zamieszanie trzeba ogarnac¢”, a bedzie lepiej.
Niestety, tak jak sztormu, tak i chaosu sie nie ogarnie.

2. Punkt drugi - fundamentalna wiedza na temat zarzadzania w srodowisku zmiennosci:
czym wiekszy chaos tym wymagana wieksza KONCENTRACJA. To odwrotny kierunek do
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tego, ktory narzuca nam kulturowa intuicja... Jakze czesto mowimy: ,Wiesz, najpierw
sobie uporzadkuje troche rzeczywistos¢, a potem zajme sie tym co najwazniejsze, bo
teraz nie mam czasu...” Co z tego punktu wynika? Swiadomo$¢, ze czeka nas ogromny
wysitek mentalny, czesto kwestia odwagi, aby wyjs¢ z tragicznego paradygmatu
gaszenia pozarow jako kierunku strategicznego. Czym sie bardziej na pozarach
skupiamy, tym tych pozarow bedzie wiece;j.

Punkt trzeci odpowiada na pytanie: Na czym sie koncentrowac¢? Tu pojawia sie nowe
pojecie - Potréjnego Prawa Pareto, ktére podpowiada nam, ze tylko 4% zasobow i
dziatan decyduje o ponad 64% efektow dziatania naszego potencjatu, a tylko 1%
decyduje az 0 50%! (tu umieszczamy grafike z Potrojnym Prawem Pareto) Ciekawe jest
to, ze sama wiedza. Ze te proporcje istniejg osobom z do$wiadczeniem zyciowym
najczesciej pozwala na... znalezienie tych czterech i jednego procentow. Dalej to juz
kwestia sity ducha, odwagi i konsekwencji.

Punkt czwarty - Swiadomosc¢, ze wydarzenia trudne, problemowe, wymagajace wysitku
sg powodem, dla ktérego natura, wiec i my, rozwija sie. Teoria umiarkowanych zaktocen
(ang. intermediate disturbance hypothesis), jak okresla sie to zjawisko w biologii, gtosi,
ze lokalna roznorodnosc¢ gatunkowa jest maksymalnie duza, gdy zaktécenie
ekosystemu nie zdarza sie ani zbyt rzadko, ani zbyt czesto”. Przektadajac to na prostszy
jezyk - bez porazek, trudnosci, potknie¢ i negatywnych wydarzen natura nie rozwija sie,
ba!... obumiera. Dlatego np. Japonczycy nie postrzegajg zta jako odrebnego,
negatywnego zjawiska, ale jako czesc¢ rzeczywistosci, ktora wraz z dobrem tworza
spojna, zbalansowang catos¢. Co oznacza, ze zto nie jest zte, jest po prostu naturalne -
cho¢ nie jest celem naszego pozadania... | tu pojawia sie paralela chinskiego yin i yang,
przeciwienstwa, ktore sie uzupetnia - ktore w spekulacjach tacizmiu jest przyczyna
powstawania i zmiany wszystkich rzeczy. 0.K. - a jaki z tego wniosek dla nas na dzisiaj?
Otdz, chaos generuje zamieszanie, niepewnos¢, bariery - jesli potraktujemy chocby te
bariery jako generatory rozwoju, a energie chaosu nauczymy sie wykorzystywac, a nie
traktowac jak hamulec - wtedy zaczniemy ,ptynac¢ do przodu”, a nie walczyc¢ o
niezatoniecie...

Punkt pigty - zaadoptowanie PROBABILISTYKI jako filozofii pozwalajgcej dawac sobie
rade ze stresami codziennosci wynikajgcymi ze zmiennosci. Jesli codziennie rano
wiemy, ze w ciggu dnia wydarzy sie kilka drobnych dobrych wydarzen (mile widzianych) i
kilka niepozadanych (negatywnych), to oczekujmy ich bedac przygotowanym, aby sie
tymi dobrymi nie cieszy¢ jakby byty zaskoczeniem, a tymi ,negatywnymi” nie
denerwowac - bo sg czescig naszej rzeczywistosci... To podejscie do codziennosci
bedzie przygotowywac nas do niegenerowania niepotrzebnych emocji, do obnizania
doznan stresujacych... Przyktad? Jesli kelner wie, ze zawsze w ciggu dnia zawita do
restauracji kilku bardzo nieprzyjemnych klientow - kiedy sie jeden z nich pojawia -
odkresla go zmysla: ,jeden juz jest, zostato jeszcze tylko dwoch”... Tak kelnerzy dbaja,
aby sie nie wypali¢ zawodowo...

Punkt szosty - najbardziej kompleksowy i wymagajacy rozwiniecia wiedzy -
jednoczesnie w nim jest ukryty ,mechanizm przezycia” - mechanizm pozytywnie
wykorzystujacy ogromng energie chaosu. To tak, jakby statek byt tak zbudowany i
uzbrojony w takie narzedzia, aby to wszystko pozwalato na wykorzystanie nieokrzesanej
energii sztormu do doptyniecia do celu - zamiast stanowi¢ zagrozenie. Ten punkt zostat
nazwany w roku 2012 przez Nassima Taleba ANTYKRUCHOSCIA - ktérej charakterystyka
jest wykorzystywanie zaskakujgcej zmiennosci do wzrostu. Opisuje on taki stan na
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przyktadzie paczki wysytanej na poczcie, na ktorej napis by brzmiat ,Antykruche, czyli
prosze tg paczka rzucac jak najczesciej, gdyz to co w srodku bedzie wtedy najlepigj sie

rozwijac, stan tej rzeczy bedzie coraz lepszy”. Aby budowac antykruchos¢ organizacji,
zespotow oraz swojg osobistg - trzeba zadbac o 5 obszarow réwnoczesnie:

a. Wprowadzi¢ REDUNDANCJE (czyli nadmiarowos$¢, zapas) w newralgicznych
punktach rzeczywistosci organizmu

b. Budowa¢ OPCJONALNOSC w swojej rzeczywistosci - czyli opieraé swoje
kierunki dziatania (utrzymania) na kilku nogach - aby ,nie musiec¢”, ale po prostu
~,moc”

c. Dbac¢ o POZYTYWNA ASYMETRIE - czyli dgzy¢ do angazowania sie w dziatania,
ktorych ryzyko straty jest mniejsze niz szansa wygranej

d. Stosowac zatozenie, ze MNIEJ ZNACZY WIECEJ - czyli koncentrowac swoje
dziatania na tematach rzeczywiscie najwazniejszych - stosujgc opisane
wczesniej w tym artykule Potrojne Prawo Pareto

e. Wreszcie wdrazajgc w kazdy aspekt swojego zycia NIELINEARNOSC -
fundament dziatania natury, ktora nie zna linii prostej w zadnym ze swoich
procesow. Wdrazajac nielinearno$¢ zarowno w komunikacji jak i w kazdym
aspekcie dziatania, ktére w swoim zatozeniu chce osiggac¢ sprawczos¢, chce
by¢ skuteczne. To osobna, szeroka dziedzina, wymagajgca poznania. Tu
postaram sie jednak ujac to pojecie w krotkim przyktadzie - aby uratowac sie z
sytuacji, gdy porywa Cie prad rzeki czy morski - nigdy z nim nie walcz - daj sie
porwac, wykorzystaj jego energie w poczatkowej fazie, a nastepnie ptynac z
prgdem przygotu;j sie i dopiero po pewnym czasie ,0dbij” do boku... Ta droga jest
o wiele krotsza do uratowania sie niz ,wyimaginowany krétki odcinek z miejsca,
gdzie Cie porywa prad do bliskiego brzegu”. Krétsza, mimo, ze matematycznie
dtuzsza. Inny przyktad - jesli ktos chce zbudowac jak najwyzszy budynek z
klockéw - najpierw bedzie budowat w bok, dbajagc o szeroki fundament, a
dopiero potem ,pdjdzie w gore”. Ta droga jest krotsza niz gdyby od razu zaczac¢
budowac w gore - gdyz taka konstrukcja po prostu by sie ,bardzo szybko”
przewracata...

Stowo ,domykajace”...

Bez wzgledu na rodzaj i jakos¢ przygotowywania sie do zarzadzania sobg w chaosie - jest jeden
obszar, ktory szczegolnie teraz staje sie kluczowy i jego rola bedzie coraz wazniejsza - to
Komunikacja Nieantagonizujaca z jej fundamentalnym Mechanizmem Akceptac;ji -
komunikacja, ktora bedzie stata na strazy dogadania sie, porozumienia sie tam, gdzie na styku
zmian czy tez tam, gdzie one beda sie naktadac, pojawiac sie beda sytuacje trudne i
potencjalnie konfliktowe. To warunek konieczny do droznosci dziatan i do skutecznosci.
Komunikacja ta to takze klucz do wspotistnienia pokolen, ktére rozposcieraja sie na przestrzeni
az pieciu faz rozwoju ludzkosci (patrz Spirala Rozwoju Gravesa) - wérod ktorych ta pigta juz jest
holistyczng. Umiejetno$¢ rozmawiania staje sie kluczem do tworzenia atmosfery
konstruktywnej wymiany informacji - niezbednej w procesie definiowania tego co nas rézni - co
znowu jest konieczne, aby moc wspdtpracowac pomimo istniejgcych roznic w obserwaciji
rzeczywistosci.

TRZECIA KATARAKTA to kolosalna zmiana. Zmiana wymagajgca zmiany sposobu myslenia,
dziatania. Nie mamy innego wyjscia, zycie wczes$niej czy pdzniej zmusi nas do tego. Lepiej wiec
by¢ proaktywnym w tej sytuacji - lepiej wczesniej - mniej to kosztuje i pozwala na
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wykorzystanie szans, ktére pojawiaja sie wszedzie tam, gdzie pojawia sie zmiana. W
miedzyczasie, w procesie rozwijania opisanych przeze mnie wiedzy i umiejetnosci - trzeba
pamietac o dbaniu o zdrowie - gdyz poziom wysitku, ktory musimy poniesc¢ jest bardzo wysoki.
Stad wczesniejsze zaproszenie do .Instrukcji odpoczywania”...

Zarzadzanie stresem dzisiaj wymaga skupienia sie na wtasnych umiejetnosciach i
mozliwosciach, a nie na samym chaosie - chaos jest taki, jaki jest i nie bedziemy mie¢ na niego
wptywu. Wymaga to od nas pokory - natura rzgdzi - my musimy sie na nowo uczyc¢ jak z nig
wspotpracowac.
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