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Simptome soortgelyk aan
dié tydens ernstige siekte

s jy altyd angstig voel by
die werk, is jy beslis nie
lleen nie.

Angstigheid word beskryf as
die enkele grootste bedreiging
van gesondheid, welstand en
produktiwiteit by die werk.

In Suid-Afrika se komplekse
werkomgewing is vrees en angs
selfs meer algemeen, sé Ann Bak-
kes, programbestuurder van Old
Mutual.

Wat veroorsaak werkstres?

M Spertye (55% van die res-
pondente in ’n peiling beskou dit
as ’n bron van angs);

M Interpersoonlike verhoudin-
ge (53%);

B Personeelbestuur (50%); en

H Die hantering van probleme
of vraagstukke wat opduik (49%).

Wat is die gevolg daarvan?
’n Mate van stres of angs is heel-
temal normaal.
“In sommige gevalle help dit
mense selfs om beter te presteer.
Dis wanneer daar deurlopend
vrees en angs is dat dit fisiek en
geestelik ongesond word,” sé
Bakkes. Die gevolge sluit in:

Bl Swakker prestasie (56%);

M Swakker verhoudinge tussen
kollegas (51%);

B Swakker werk (50%); en

B Swakker verhoudinge met
hoofde (43%).

Simptome

Die simptome van angs kan fisiek
en emosioneel wees (sien die
kassie). “Baie van die simptome
is soortgelyk aan dié wat tydens
ernstige gesondheidsprobleme
ervaar word en daarom is 'n me-
diese mening dikwels noodsaak-
lik.

“Voordat angs behandel word,
moet 'n mens ’n volledige medie-
se ondersoek ondergaan om an-
der moontlike oorsake uit te ska-
kel,” sé Bakkes.

Angs kan ook die simptome
van ander siektetoestande verer-
ger, wat méér angs veroorsaak -
’n bose siklus.

Wat base en kollegas moet
doen
“Werknemers wil dikwels nie hul
angs deel nie omdat hulle dink
hulle sal as swak gesien word of
as iemand wat nie sy werklading
kan hanteer nie.”

Van die beste dinge wat jy kan

oopbane

Hanteer angs by die werk so

Ann Bakkes

doen as jy sien 'n kollega of on-
dergeskikte is angstig, is:

M Skep ’'n ruimte waarin die
persoon gemaklik genoeg voel
om daaroor te praat;

M Probeer verstaan wat presies
die stres veroorsaak;

B Verwys mense na mediese
deskundiges, maar moenie self
mediese raad uitdeel nie;

B Wees sensitief, maar wys dit
aan ’n spanleier uit; en

B Verseker die persoon hy of
sy is nie alleen nie.

“Die werk van 'n spanleier is
om ’'n omgewing te skep waarin
werknemers inligting kan deel
sonder vrees vir die gevolge.
Luister en neem tekens van
vrees waar en neem die leiding
om daaroor te praat.

“Wanneer mense wél oor hul
vrees praat, sal 'n doeltreffende
leier geduldig wees en begrip
toon.

“Die leier sal luister, parafra-
seer wat hy hoor en inligting in-
samel voordat hy oordeel wat
werknemers voorstel en doen.”
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So lyk ’n span wat ondanks
stres presteer

B Vertroue: “Om vertroue te
skep, is nie maklik nie. Dit kan
jare duur om dit op te bou en
kan deur net een daad vernietig
word. Maar vertroue is nodig vir
samewerking.”

Bl Kommunikasie: “Dis maklik
om te kommunikeer wanneer
daar nie stres of druk is nie; dis
'n kuns om dit te doen as daar
stres of angs is.”

H Opregtheid: “Bedoel wat jy
sé en sé wat jy bedoel - dis een
van die doeltreffendste maniere
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Simptome

Emosionele simptome:

M Jy voel heeltyd bang.

M Jy sukkel met konsentrasie.
M Jy is gespanne.

M Jy dink heeltyd die ergste
gaan gebeur en is heeltyd op
die uitkyk na gevaar.

M Jy is geirriteerd.

W Jy is rusteloos en slaap
sleg.

M Jy is agtelosig of vergeetag-
tig.

M Jy voel paniekerig.

M Jy voel of jy gek word.

Fisieke simptome:

M Jou hart klop vinnig.
M Jy sweet baie.

M Jy kry maagkrampe.
H Jy voel duiselig.

W Jy is kortasem.

M Jy word skielik warm of
koud.

M Jou spiere is seer.

M Jy het hoofpyn.

M Jy is moeg.

om angs en stres te bekamp.”

M Helderheid: “Maak seker
daar is helderheid oor verwagtin-
ge, lewering, tyd en die subtiele
elemente van spanwerk.”

B Samewerking: “Probeer 'n
werkwyse vind wat grense en
vrees afbreek en stres beperk.”
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Rapport is op soek na ’'n ervare joernalis wat van uitdagings hou en
reeds sy of haar merk in die Sondagpers, dagbladpers, tydskrifte en/of
die plaaslike pers gemaak het. Die posbekleér sal aan Rapport se
inhoudsredakteur in Johannesburg rapporteer.

The National Institute for the Humanities and Social Sciences (NIHSS)
wishes to make the following senior appointments:
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Bonaire Fruit is ‘n produsent-uitvoerder van vars vrugte -
veral sitrus en druiwe. Die volgende loopbaan geleentheid
het by die Maswiri Sitrus Pakhuis in die Tshipise-
omgewing (Limpopo) ontstaan.

PAKHUISBESTUURDER

Doel van die pos: om d.m.v effektiewe operasionele- en taktiese bestuur
te verseker dat die voorbereiding en verpakking van die sitrus vrugte

Programme Coordinators
Ref: 2015001/01
An all-inclusive remuneration scale package of R495,603 -
R583,800 per annum.

Senior Manager: Corporate Services
Ref: 2015001/02
An all-inclusive remuneration scale package of R587,358 —
R691,878 per annum.

Pligte behels onder meer die volgende:

»  Skryf gesaghebbende en nuusbrekende nuusberigte en artikels
in Afrikaans;

»  Skep en handhaaf 'n uitgebreide netwerk van nuuskontakte.

* Lewer oorspronklike en prakties uitvoerbare voorstelle vir berigte
en artikels.

Requirements: A Master’s Degree in the Humanities or Social
Sciences, A Phd in HSS field in progress will be an added
advantage. 3 — 5 years applicable experience in University
research and administration or commensurate environment.
Knowledge of South Africa’s higher education policies, processes
and procedures; significant exposure to African educational
affairs; multilingual in widely spoken African languages will be an
added advantage. Experience and strong interest in working with

Requirements: AMaster’s degree, or equivalent, in arelevant field.
5 - 7 years managerial and professional experience. Experience in
organizational effectiveness and operations management, human
resource, project management, and information technology.
Extensive knowledge of government policies, priorities, legislation,
frameworks, strategies, Public Services Act, PFMA and Treasury
Regulations. Avalid driver’s license.

Die suksesvolle kandidaat sal aan die volgende kriteria voldoen:
« Joernalistieke ervaring;

»  Skerp nuussin en aanvoeling vir nuuswaardigheid;

» ’'n Goeie skrywer met 'n voorliefde en aanvoeling vir

. nvuusbg_rlggew:?g.t_ ) " _—— —_— voldoen aan dlg mternaswnaal vporgeskrewe vereistes, riglyne en postgraduate students. Extensive knowledge of government Duties: Dfevelopand implement a corporate services management
ermoe en selfmotivering om ondersoekende joernalistiek te standaarde wat die uitvoerbedryfvereis. policies, priorities, legislation and frameworks. A Valid driver’s strat'egy or the orgamzathn. Monitor, manage and improve the
doen; efficiency of support services such as IT, HR, Accounts and

license. Finance. Market the organisation. Facilitate the co-ordination and

* 'n Geldige rybewys
ge rybewy communication functions of the Institute.

Verantwoordelikheidsareas verwys o.a. na: @ produksie deursette en
-kapasiteit; mannekrag; pakmateriaal; administrasie en finansies; aankope;
logistiek; perseel; toerusting en pakaanleg; diensverskaffers ens.
® oorhoofse en direkte kwaliteit versekering  ® voedsel en
beroepsveiligheid  ® koste-effektiewe en produktiewe verpakking
® verliesbeheer ® gesonde dissipline en menseverhoudings - intern en

ekstern.

Duties: Assist with implementing the vision of the Institute and
ensure it achieves its strategic goals. Supports the program
director/s by performing administrative duties related to planning,
directing and coordinating both the academic and operational
activities of the Institute’s programmes. Organising national and
international workshops for various programmes of the Institute.
Provide reports as required by the director/s. Liaising with
institutions, universities, doctoral students and other relevant
stakeholders.

In ruil vir die suksesvolle kandidaat se dienste bied die maat-
skappy 'n mededingende vergoedingspakket en lidmaatskap van
die aftree- en siekefonds aan persone wat daarvoor kwalifiseer.

Note: Suitable candidates will be selected with the intention
of promoting representivity as contemplated in the relevant
sections of the Employment Equity Plan.

The Institute offers attractive, market-related packages
depending on qualifications and experience. The Institute
reserves the right not to appoint any application to any of
the above positions and to conduct pre-employment
security screening.

Ingevolge Media24 se diensbillikheidsbeleid sal aan geskikte
kandidate uit die aangewese groepe voorkeur gegee word.

Ideale kandidate sal verkieslik tersiér gekwalifiseerd wees en oor ongeveer
10 jaar toepaslike pakhuiservaring beskik.

Om aansoek te doen vir die pos, volg die onderstaande skakel

Applications: Applicants must send a detailed Curriculum Vitae (including previous work experience), certified copies of qualifications,
certificates, driver’s license and Identity Document. Applicants with foreign qualifications must submit a SAQA evaluation report of the
qualification. Non-SA citizens must attach a certified copy of proof of residence in South Africa. Applicants must also provide the full names,
email addresses and telephone numbers of at least 3 referees.

If you have not been contacted for an interview within 2 months of the closing date, please assume that your application was unsuccessful.

http://media24.eng.external.erecruit.co.za/candidateapp/Jobs/\iew/141203-

2/ Joernalis Betroubare werksverwante verwysings sal getuig van:

® |eierseienskappe ® beplanning- en organiseringsvermoéns
® kommunikasie vaardighede @ pro-aktiewe ingesteldheid
® rekenaargeletterdheid. Basiese kennis en ervaring van meganiese
instandhouding sal ‘n aanbeveling wees.

Dui asseblief aan vir watter vakature u aansoek doen.

Verwysing : Rapport Joernalis JHB - ] . .
Please forward your application (one file), quoting the reference number, to: Mrs Ayanda Zwane, 1st floor, Block B, Empire Park, 55

Sluitingsdatum: 20 January 2015 o g ket sal die uitdaci g doret Empire Road, Parktown, 2193. Orvia email: info@nihss.org.za
le vergoedingspakket sal die ultdagings van aie pos onaersteun. Closing date: 26 January 2015

Neem asseblief kennis dat indien u nie binne veertien (14) dae
vanaf die sluitingsdatum enige terugvoer van ons gekry het nie, u
kan aanvaar dat u aansoek onsuksesvol was. Rapport is ook nie
verplig om dié vakature te vul nie.

Marianne Rousseau ontvang alle aansoeke Enquiries: Mrs Ayanda Zwane, tel: 011 482 3060
vertroulik by mwnti@iafrica.com tot en met
Vrydag, 30 Januarie 2015. Telefoniese navrae

\ word ontvang by Tel: 021 - 913 1222.

Application will not be considered after the closing date.
APPLICATIONS FROM RECRUITMENT AGENCIES WILL NOT BEACCEPTED.
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Laai jou CV op by Careers24 en word gesoek deur top
ondernemings in die land. Besoek www.careers24.com
waar jy top werke kan kry en maklik aansoek aanlyn kan
doen.
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Word gesoek deur die beste by

Careers24 is Suid Afrika se nommer een loopbaan-webtuiste. Vind alle Rapport werke en meer by www.careers24.com



