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kliknij po wiecej

Rozdzial 5 Dlaczego nie powinienes$
godzi¢ sie na nieszczescie w pracy?

Stres i wypalenie zawodowe

Czy czujesz sie nieustannie zmeczony w pracy? Czy odczuwasz
silny stres w pracy? Czy praca kojarzy Ci sie wylacznie ze zlym
szefem i zbyt duzg ilo$cig obowigzkow?

Wedlug badan az 85% dorostych Polakow odczuwa stres w pra-
cy, a tylko dla 11% praca jest spelnieniem marzen. Praca silnie
wplywa na nasze zycie. Stresujemy sie z r6znych powodow.
Stres objawia sie atakami paniki, b6élami glowy, lekiem, depre-
sja. Niewielkie dawki stresu pomagaja nam sie zmobilizowac,
mamy energie do dzialania i zapal do pracy. W duzych daw-
kach jednak stres jest szkodliwy i moze powodowaé utrate

zdrowia.

W dzisiejszych czasach pracujemy po kilkanasScie godzin dzien-
nie, nie mamy czasu dla siebie, dla rodziny, to znaczaco wply-
wa na nasze zycie, wywoluje stres, rozdraznienie i frustracje.
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Badania wykazuja, ze stres moze powodowa¢ migreny, ostabia

uklad odpornosciowy, wywoluje bezsenno$c, a takze powaz-

niejsze schorzenia — choroby serca, nowotwory.

Wyniki badan przeprowadzone na zlecenie firmy Klosterfrau

Healthcare ,Stres w pracy — Raport Melisany Klosterfrau”

wskazuja, ze najczestsze dolegliwosci w pracy to:

bole glowy 40%

bole plecow 42%
zmeczenie 69%

bole zoladka 17%

klopoty z zasypianiem 22%

klopoty z sercem 8%

Jesli w pracy czesto odczuwasz:

bole glowy, kregoshupa,
ciggle napiecie,
chroniczne zmeczenie,

bol w klatce piersiowej,

to sygnal, ze powiniene$ zwolni¢ tempo i zwrdéci¢ szczegdlng

uwage na swoje zdrowie. Stres jest niebezpieczny dla Twojego

zdrowia i zycia.
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Odpowiedz sobie na pytanie: co jest dla Ciebie najwazniejsze?
O co dbasz na pierwszym miejscu? Pieniadze? Kariera? Zdrowie?

Pamietaj:
«  Jeédli nie bedziesz zdrowy, nie bedziesz mogl pracowac.
«  Jesli nie bedziesz zdrowy, nie zarobisz pieniedzy.

+  JeSli nie bedziesz zdrowy, nie zrobisz kariery.

Co powoduje stres w pracy?

«  praca pod presja

«  konflikty w pracy

+  nieumiejetno$¢ komunikowania sie

«  strach przed utrata pracy

+  negatywni ludzie

Pracujemy coraz szybciej i coraz wiecej, najczesciej pod presja,
co powoduje, zZe jesteSmy przemeczeni i zestresowani. Z powo-
du stresu pracujemy mniej wydajnie i jesteSmy chronicznie
zmeczeni. Po$piech i wysokie wymagania pracodawcy powodu-
ja, ze stresujemy sie coraz bardziej, popelniamy coraz wiecej

bledow i zniechecamy sie do pracy jeszcze bardziej. Czeste kon-
flikty i nieporozumienia w pracy to tez wynik stresu.

Wysoki poziom stresu zmniejsza wydajno$c, zwieksza niezado-
wolenie, praca przestaje by¢ przyjemnoscia, a staje sie udreka.
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Taki zespdt czynnikow okresla sie mianem syndromu burnout,
czyli wypaleniem zawodowym.

Na prace pod presja kazdy reaguje inaczej. Sa osoby, ktore do-
brze sobie radza, pracujac w ten sposoéb, sa bardziej zmobilizo-
wane efektywne. Presja nie moze by¢ jednak zbyt duza, bo
wplynie negatywnie na pracownika. Wiele 0s6b nie radzi sobie
z presja w pracy. Natychmiast odczuwaja napiecie, dekoncen-
truja sie, popelniaja bledy, nie sg3 w stanie w ogdle pracowac.
Dlatego tak wazne sa przerwy w pracy, chwila relaksu, odpo-
wiedni rozklad obowiazkoéw, dobra komunikacja i rozsadne ter-
miny realizacji projektow.

Wszyscy do$wiadczamy nieprzyjemnych i stresujacych sytuacji
w pracy. Nie uchronimy sie przed nimi, ale dzieki zmianie na-
szego nastawienia, pewnym technikom i wskazoéwkom mozemy
zapobiec wielu takim sytuacjom.

Twoje zycie w pracy moze zmieni¢ sie calkowicie. Nie musisz
zgadzac sie na prace w zlej, stresujacej atmosferze, z ludzmi,
ktorzy sa negatywni, ktorzy pogodzili sie z tym, ze nic sie nie da
zrobi¢, zeby poprawi¢ warunki, w jakich pracuja. Nie pozwol,
zeby negatywni ludzie mieli wplyw na Ciebie, to na pewno nie
sprawi, ze bedziesz zadowolony z pracy.
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Powiniene$ skupia¢ sie raczej na pozytywnych rzeczach niz na
negatywnych. Dobrym pomyslem, zeby dostrzec pozytywne
aspekty pracy, jest notowanie kazdego pozytywnego doswiad-
czenia w pracy. Sprobuj to zrobi¢. To lepsze niz rozmys$lanie
o negatywnych rzeczach.

Nie jeste$ w stanie calkowicie pozby¢ sie nieprzyjemnych sytu-
acji w pracy, musisz zaakceptowac fakt, ze oprocz tych dobrych
rzeczy beda pojawiac sie te zle, jednak z pozytywnym nastawie-
niem bedzie Ci latwiej. Sprobuj rozwigzywac jeden problem na
raz. Nie bierz sobie na glowe zbyt wielu spaw. Moze sie okazac,
ze nie jesteS w stanie poradzi¢ sobie ze wszystkimi jednocze-
$nie. Staraj sie mysle¢ pozytywnie. Opanuj metody radzenia
sobie ze stresem, a problem w sposdb widoczny zmniejszy sie.

Wiele osbb narzeka, ze nienawidzi swojej pracy z powodu zme-
czenia, przecigzenia obowigzkami, zlych stosunkéw z szefem
i wspolpracownikami, nie wiedzac o tym, ze mozna w prosty
sposob to zmienié. Praca zajmuje wazne miejsce w naszym zy-
ciu, musimy wiec zadbaé o to, zeby czu¢ sie dobrze w swoim
miejscu pracy, lubi¢ to, co robimy, dobrze komunikowac¢ sie ze
wspoélpracownikami. Wtedy ograniczymy negatywny wplyw
stresu i szkodliwego napiecia, ktore zagrazaja naszemu zdrowiu.
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Jak radzi¢ sobie ze stresem w miejscu
pracy?

Musisz nauczy¢ sie radzi¢ sobie ze stresem we wlaSciwy spo-
séb, w innym przypadku stres bedzie narastal i wplynie nega-
tywnie na Twoje zycie.

Kiedy probujesz radzi¢ sobie ze stresem w niewlasciwy sposob,
mozesz poczuc sie jeszcze bardziej zestresowany. Nie unikaj sy-
tuacji stresujacych, majac nadzieje, ze Cie oming, bo tego sie
po prostu nie da zrobi¢. Predzej czy pdzniej ta sytuacja Ci sie
przydarzy, bedziesz pelen leku i niepokoju i bedzie Ci jeszcze
trudniej sobie poradzic.

Kiedy z odwaga stawisz czola problemom, zyskasz wieksza kon-
trole nad swoim zyciem i przekonasz sie, ze to wcale nie jest ta-
kie trudne, jak sie wydaje. Istnieje wiele technik radzenia sobie
ze stresem. Pomoga Ci one zrelaksowad sie i poczu¢ lepie;j.

Co jeszcze mozesz zrobic¢? Nie pij alkoholu. Nie probuj odstre-
sowywac sie za pomoca alkoholu. Alkohol ma dzialanie krétko-
trwale i kiedy przestanie dziala¢, problemy wydadza Ci sie jesz-

cze trudniejsze do rozwigzania.

Oddychaj. Jesli bedziesz musial zmierzy¢ sie z sytuacja stresu-
jaca, znajdz spokojne miejsce, zatrzymaj sie na chwile, wez kil-
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ka glebokich oddechéw, pomysl o czyms$ przyjemnym, a poczu-
jesz sie spokojniejszy.

Badz optymista. Patrz optymistycznie w przyszto$¢, mysl pozy-
tywnie, zauwazaj dobre sytuacje, nie my$l o negatywnych, a wte-
dy problemy wydadza sie mniejsze i latwiejsze do rozwiazania.

Monotonia w pracy

W pracy wiele razy towarzyszylo mi dziwne uczucie, ze stoje
w miejscu, nie rozwijam sie, nie podnosze swoich kwalifikacji,
wykonuje wciaz te same czynnoSci, w ten sam sposéb. Nuda...
nuda... nuda... Dodatkowo musialam wykonywac¢ te czynno$ci
szybko, nie bylo czasu, zeby wykazaé sie KREATYWNOSCIA,
nowe pomysly byly niemile widziane! Wszystko bylo robione

w ten sam ,stary” sposob i nie mozna bylo tego zmienic.

Bylam zatrudniona na jednym ze stanowisk, gdzie kreatywnos$¢
jest niezbedna, nowe pomysly to rzecz bardzo wazna. Nie uwie-
rzysz, jak Ci powiem, ze pracowalam na stanowisku GRAFIKA
KOMPUTEROWEGO!

Pomysélale$ o tym samym? Przeciez grafik to jeden z bardziej
kreatywnych zawodow! Grafik powinien tryska¢ pomyslami,
tworzy¢, ulepsza¢ marke firmy, a reklama to by¢ albo nie by¢
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dla firmy. Jak to mozliwe? Praca grafika polega na tym, ze two-
rzy co$, co stanowi wizytowke firmy — ulotki, reklamy, maga-
zyny, strony internetowe itd. Tu kreatywno$¢ to podstawa.

Nowy pomyst takze.

W tej firmie nie bylo miejsca na kreatywnos$¢, na nowe pomysly
nie bylo czasu, moje zdanie nie liczylo sie, nawet jesli chcialam
robi¢ co$ innego, lepszego, w inny sposéb, nie spotykalo sie to
z zainteresowaniem. Inni pracownicy dzialu graficznego robili
swoje, nie bylo spotkan, nie bylo ,burzy mozgow”, szef decydo-
wal, co mu sie podoba, a co nie. Kazdy z pracownikow funkejo-
nowal jakby w oderwaniu od calego zespothu.

Pomys$lalam, ze tak nie moze by¢. Co$ jest nie tak! Od paru
miesiecy pracuje jak automat, robie to samo, nie ucze sie nicze-
go nowego, nie moge zaproponowa¢ nowych rozwigzan i to
wszystko na stanowisku GRAFIKA? Z dnia na dzien zaczyna-
tam czu¢ sie gorzej w tej pracy, bylam coraz bardziej zniecheco-
na, praca przestala mi sprawiac jakagkolwiek przyjemnos¢.

Natychmiast pojawily sie problemy, niepozadane uczucie zde-
nerwowania i niepokoju, co skutecznie utrudnialo mi prace.
Zaczelam sie coraz bardziej stresowac, codziennie czekalam,
zeby wreszcie sie wyrwaé. W domu nie bylo lepiej, towarzyszyla
mi mys$l, ze jutro ten ,kierat” sie powto6rzy. I tak w kotko.

13
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Poza pracg pod presja i ciagla pogonia za terminami stresuje-
my sie takze, jesli trwamy dluzej w bezruchu, nic nie robimy,
nie rozwijamy sie. Czujemy wtedy, zZe nie mamy kontroli nad
wlasnym zyciem, czujemy pustke, praca traci sens, a w konicu

czujemy sie wypaleni.

Jesli pracujesz dluzej w jednym miejscu, wykonujesz te same
czynno$ci, nie rozwijasz sie i nie uczysz nowych rzeczy, predzej
czy pdzniej pojawi sie nuda, zniechecenie do pracy, a w rezulta-
cie stres, ktory bedzie Ci towarzyszyl w kazdej sytuacji, nie tyl-
ko w pracy. Zamiast po$wieci¢ sie swojej pasji i zy¢ pelnia zy-
cia, kiedy jestes w domu, bedziesz caly czas rozmy$lat o tym, co

Cie czeka w pracy.

To nie jest dobre, to znaczy, ze praca odbiera Ci zycie, nie mo-
zesz cieszy¢ sie wolnym czasem, jeste$ ciggle zmeczony, pode-
nerwowany i zly. Cierpisz Ty i Twoja rodzina.

Zgodzisz sie ze mna, ze taka praca nie daje zadowolenia, satys-
fakeji; przeciwnie, powoduje niezadowolenie i frustracje przez
to, ze wplywa negatywnie na Twoje zycie po pracy i nie pozwala
Ci by¢ SZCZESLIWYM.

Nie spotkalam ani jednej osoby, ktora chcialaby by¢ nieszcze-
sliwa. Wszyscy chcemy by¢ szczeSliwi! Dlaczego w takim razie
tak czesto zgadzamy sie na nieszcze$cie w pracy?

14
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Rozdzial 6 Dlaczego sadzisz, ze nic
nie mozesz zrobic¢?

Nie boj sie mowic

Wielokrotnie slyszalam: ,,Do pracy nie chodzi sie dla przyjem-
nosci”.

W takim razie po co sie chodzi? — zadawalam wielokrotnie py-
tanie. Moi rozmdwcy patrzyli na mnie, jakbym byta szalona.

,Zeby zarabia¢ pienigdze” — odpowiadali. ,,Potrzebuje pieniedzy,
musze pracowac.” ,Nienawidze swojej pracy, ale nie moge zrezy-
gnowac, bo na pewno nie znajde innej.” ,,To prawda, w mojej pra-
cy panuje fatalna atmosfera, ale nic nie moge z tym zrobic.”

Mialam kiedys kolezanke w pracy, ktéra byla specjalistka
w swojej dziedzinie, miala kilkanaScie lat do$wiadczenia. Co-
dziennie obserwowalam jak pracuje i musze przyznaé ze to, co
robila, to byl ,kawal” dobrej roboty. Zawsze pracowala za
dwoéch, miala mnostwo obowigzkéw. Pracowala szybko
i sprawnie. Naprawde podziwialam jej umiejetnosci. Ale bylo
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co$ jeszcze. Pomimo takich umiejetno$ci zarabiala bardzo
malo, robila wcigz te same rzeczy, nie rozwijala sie. Pracowata
latami w tej samej firmie. Nie potrafita upomniec¢ sie o swoje,
pojs¢ do szefa po podwyzke, co wiecej, sam widok szefa powo-
dowal u niej lek. Codziennie przychodzila do pracy, ktéra
ogromnie ja stresowala! Za kazdym razem, kiedy musiala wy-
kona¢ prace za kogo$, bronila sie rekami i nogami, klocila sie,
ze nie bedzie tego robié, ze nie ma czasu, zajmie sie tylko robie-
niem tego, co ma w obowiazkach. Koniczylo sie to tym, ze i tak
musiala wykona¢ prace za kogo$. Nastepnie zalila sie, narzeka-
la, ze znowu zostala obarczona zbyt duza iloScia obowigzkow

1 ze malo zarabia.

Dziwilo mnie jedno, ze nie zrobila nic w kierunku poprawy
swojej sytuacji w pracy. Nie poprosita szefa o podwyzke, nie
poinformowala go, ze jest nadmiernie obcigzona pracg. Skarze-
nie sie kolezankom nic nie zmienilo. Nie wiedziala, jak rozwia-
za¢ swoj problem. Byla bardzo zestresowana i bala sie szefa,
a to powodowalo, ze jej problemy pozostawaly nierozwigzane.

Jestem pewna, ze juz dawno praca przestala dawac jej przyjem-
nos$¢, ze jest niezadowolona, zniechecona i wypalona zawodowo.

Co powinna byla zrobi¢? Poprosi¢ szefa o rozmowe, wyjaénié¢
cala sytuacje, jakie ma problemy, obawy, czego potrzebuje
i czego oczekuje od pracy. Zastanowi¢ sie wspolnie z szefem,
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jak mozna rozwigza¢ zaistniala sytuacje, zaproponowac rozwia-
zania. To znacznie lepsze niz skarzenie sie niewlasciwym oso-
bom (w tym przypadku kolezankom), ktére nie sprawia, ze jej
sytuacja sie poprawi, a takie postepowanie spowoduje jeszcze
wieksze zniechecenie do pracy, stres i konflikty.

~Pewnego dnia maly chlopiec probowal podnies¢ ciezki ka-
mien, ale nie potrafil sobie poradzi¢. Jego ojciec przechodzil
i obserwowal jego wysitki. W koncu zwrdcil sie do syna:

— Czy uzyles calych swoich sil?
Chlopiec odpowiedzial, ptaczac:
— Tak.

— Nie, nie zrobile§ wszystkiego — powiedzial ojciec. — Nie po-
prosiles mnie o pomoc.”

Jesli napotykamy trudnosSci w pracy, nie bgjmy sie o nich mo-
wi¢. Zwracajmy sie jednak do wlasciwej osoby. Nie opowiadaj-
my o swoich problemach pierwszej napotkanej kolezance czy
koledze. Rozmawiajmy z osoba, ktéra pomoze nam te proble-
my rozwigzaé. Czy to bedzie szef, ktérego chcesz prosi¢ o pod-
wyzke, czy kolega, z ktorym poprzedniego dnia miale$ spiecie
i od tamtej pory go unikasz. Staraj sie rozwigzac¢ problem jak
najszybciej, nie pozwdl, zeby narastal. Nie oczekuj, ze jako$ to
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bedzie, ze szef sie domysli, ze chcialby$ zarabiaé¢ wiecej, czy ze
jeste$ przecigzony obowigzkami. Musisz mu to po prostu po-
wiedzie¢. Im dluzej bedziesz zwlekal, tym bedzie Ci trudniej
poradzi¢ sobie z ta sytuacja.

Moze zdarzy¢ sie tak, ze szef nie bedzie chcial da¢ Ci podwyzki,
nie odciazy z nadmiaru obowigzkoéw, nie beda interesowac go
Twoje potrzeby i problemy. Powie Ci, ze masz po prostu praco-
wac i sie nie odzywac.

Wiele os6b obawia sie wlaénie takiej sytuacji. Dlatego nie po-
dejmuja rozmowy z szefem, bo co jesli spotkaja sie z odmow3a?
Wtedy potwierdzi sie ich obawa, ze ,nic sie nie da zrobi¢”. Nie
reaguja, bo obawiaja sie oSmieszenia, utraty pracy.

Jesli zdarzyla Ci sie podobna sytuacja... to co Ty jeszcze robisz
w tej firmie? Czy nie wydaje Ci sie, ze powiniene$ pomyslec¢
o zmianie pracy? Jeéli potrzebujesz podwyzki, POPROS o nig.
Jesli masz nadmiar obowigzkéw i jeste§ przemeczony, POIN-
FORMUJ o tym. Je$li masz jakkolwiek problem, POWIEDZ
o tym WEASCIWEJ OSOBIE. Badz soba.

Czy mozesz by¢ otwarty w pracy? Czy Twoje opinie w pracy sie
licza? Czy mozesz by¢ soba w pracy?

Jesli mozesz by¢ soba w pracy, otwarcie wyraza¢ swoje opinie,
uczestniczy¢ w dyskusjach, mie¢ wplyw na decyzje, jakie podej-
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muje sie w firmie, wtedy czujesz sie dowarto$ciowany, taka
praca Cie uszczesliwia. Jeéli nie mozesz by¢ soba, uciekaj od ta-
kiej pracy jak najdalej!

Badz otwarty, wyrazaj swoje opinie w pracy, badz soba, zada-
waj pytania w sytuacjach, ktore tego wymagaja. Zadawanie py-
tan to nic zlego. Wrecz przeciwnie, oznacza, ze jeste$ zaintere-
sowany tym, co robisz i chcesz wykonaé¢ swoja prace najlepiej
jak potrafisz. To sprawi, ze bedziesz sie lepiej komunikowal
z innymi i bedzie Ci sie lepiej pracowac.

Popraw swoja komunikacje w pracy

W pracy powiniene$ mie¢ mozliwo$é swobodnego komunikowa-
nia sie, zadawania pytan, informowania o problemach, ktére
wspolnie z szefem i wspolpracownikami bedziecie rozwiazywac.
Usprawni to Waszg prace i unikniecie wielu nieporozumien.

Pamietaj, ze dzieki konstruktywnej rozmowie z szefem mozesz
poprawié¢ swoja sytuacje w pracy. Wiedz jednak, ze powiniene$
w rozmowie by¢ otwarty i pozytywnie nastawiony. Nie prezentuj
postawy roszczeniowej: ,nalezy mi sie”, ,chce to dosta¢”. Badz
przyjaznie nastawiony. Wysluchaj, co ma szef do powiedzenia,
by¢ moze nie bedzie w stanie da¢ Ci podwyzki od razu. Zapropo-
nuj inne rozwigzanie, zamiane na dni wolne, zmniejszenie iloSci
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godzin pracy, obowiazkow itp. Nie musisz wyklocaé sie o swoje,
mozesz zalatwi¢ sprawe w sposob grzeczny i uprzejmy, tak aby-
Scie zaréwno Ty, jak i Twdj szef byli zadowoleni.

Czy pasujesz do tego zespolu?

Ewa byla radosna i pozytywnie nastawiona do zycia osobg. Cie-
szyla sie, kiedy otrzymala propozycje pracy. Byla to jej pierw-
sza praca. Codziennie przychodzila uSmiechnieta, interesowalo
ja to, co robila, lubila swoja prace. Byla pelna energii i bardzo
zyczliwa w stosunku do ludzi. Nie bylo dnia, zeby nie zapropo-
nowala swoim wspdélpracownikom pomocy w ich codziennych
obowiazkach. Byla bardzo zaangazowana w prace, chciata po-
zna¢ firme i nauczy¢ sie jak najwiecej. Radzila sobie coraz le-
piej i dostawala coraz wiecej obowiazkéw. Byla zadowolona, ze
moze sie wykaza¢. Ewa byla jedyna pozytywnie nastawiona
osoba w tej firmie. Minelo troche czasu, obowigzkéow przyby-
walo, Ewie bylo coraz trudniej, musiala zostawa¢ po godzinach,
zeby dokonczy¢ zadanie, wspoélpracownicy robili wszystko,
zeby nie czula sie dobrze w zespole, nie rozmawiali z nia, ob-
mawiali za plecami, nie podobalo im sie to, ze byla ,wiecznie”
zadowolona. Odizolowala sie calkowicie, z kazdym dniem sta-
wala sie coraz bardziej zniechecona i sfrustrowana.
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Bardzo trudno jest by¢ pozytywnym wsrod negatywnych osob.
Tacy ludzie swoim zachowaniem ,Sciggaja nas w dol”, sprawia-
ja, ze zaczynasz watpi¢ w to, w co wierzysz, zaczynasz czué sie

gorzej, w koncu stajesz sie tak jak oni negatywny.

Jesli spotkasz sie z fatalng atmosfera w pracy, Twoj szef nie be-
dzie traktowal Cie z szacunkiem, wspolpracownicy beda plot-
kowaé¢ na Twoj temat i Smia¢ sie z Ciebie za Twoimi plecami,
i jedli Twoje starania o poprawe sytuacji nie przyniosa rezulta-
tu, nie zostawaj w takiej pracy. Twoje samopoczucie sie pogor-
szy i z kazdym dniem bedzie Ci trudniej opusci¢ to miejsce.
Stracisz wiare w swoje mozliwo$ci, energie do poszukiwania
innej, lepszej pracy.

Wszyscy popelniamy bledy

~Pewien mlody dyrektor pracujacy w IBM podjal kilka zlych
decyzji, ktore kosztowaly firme pare milionow dolarow. Kiedy
przyszedl na rozmowe ze swoim przetozonym, dyrektorem ge-
neralnym, Tomem Watsonem Jr., powiedzial:

— Spodziewam sie, ze chcecie mnie zwolnié¢, bo narazilem fir-
me na straty.

Watson odpowiedzial:
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— Wecale nie, mlody czlowieku, wlasnie wydaliémy kilka milio-
now dolarow, zebys sie czego$ nauczyl.™

Czesto zapominamy jak wazne w pracy jest docenianie siebie
nawzajem. Zapominaja o tym szefowie, managerowie, pracow-
nicy. Latwiej jest wytknaé¢ komus blad, skrytykowaé zle wyko-
nana prace, niz doceni¢ doskonale wykonany projekt lub Swiet-
na obshuge klienta. Je$li praca zostanie dobrze wykonana —
milczymy, jesli popelnimy blad — krytykujemy.

Co sie dzieje, kiedy zostaniemy skrytykowani za popelniony
blad? Czy krytyka motywuje nas do pracy, czy wrecz przeciw-
nie, zniechecamy sie?

Nic nie dziala tak destrukcyjnie i nie zniecheca do pracy, jak
wlaénie wytykanie bledow. Wszyscy wkolo powtarzaja nam: nie
rob bledéw, bledy to co$ zlego. Sami staramy sie popeniac ich
mniej, a im bardziej sie staramy, popelniamy ich... WIECEJ!

Jak to sie dzieje? Pracujemy bardzo szybko, terminy nas gonia,
presja coraz wieksza, popelnianie bledow jest nieuniknione.
Ograniczenie sie do krytyki i karania za bledy nie sprawi, ze
pracownicy w przyszlosci beda popehiaé tych bledow mnie;j.
Spowoduje to u nich jeszcze wiekszy stres, a co za tym idzie —
mniejszg wydajno$¢. Pracownicy beda gorzej pracowac i NA-

* Edgar Schein, Organisational Culture and Leadership, San Francisco 2004.
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DAL popeliac bledy. Jesli popelia blad, ukryja go ze strachu
przed reprymenda.

Oto przyklad, co sie dzieje, kiedy pracujemy w stresie. Kiedy
skladalam swoja pierwsza ksiazke, popelilam mase bledow.
Ksigzka miala zawiera¢ kolorowe zdjecia. ,Nie radze sobie
z tekstem, a co dopiero z wklejaniem zdje¢” — pomys$lalam. Pa-
mietam, ze ogromnie sie meczylam, pracujac nad ta ksigzka.
Wydawalo mi sie, ze uporalam sie juz ze wszystkim, ze ksigzka
jest juz gotowa. Okazalo sie, ze musze ja przeskladaé jeszcze
raz. Nie szczedzono mi stow krytyki. Wtedy zaczelam sie juz
powaznie stresowac. Ostatecznie okazalo sie, ze nie zgadza sie
liczba stron w projekcie z liczbg w wycenie dla drukarni. To
oznaczalo nastepne poprawki i dodatkowa dawke stresu.
Wreszcie ksigzka trafita do drukarni. Moglam odetchna¢, ale
na kroétko. Ksiazka wrdcila, juz wydrukowana. Wszystko byloby
wspaniale, gdyby nie blad NA OKLADCE! To byt dopiero stres!

Po6zniej popelilam jeszcze wiele bledow, ale dzieki nim tez
wiele sie nauczylam! Prawda jest, ze im wiecej bledéw popelni-

my, tym wiecej sie nauczymy, a nie odwrotnie.

Bledow nie popetnia ten, kto nic nie robi.
Theodore Roosevelt
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Nadgodziny

»,Maly chlopiec tak powital swojego ojca, ktory wrocit do pracy:
— Tatusiu, ile zarabiasz za godzine?

Zaskoczony ojciec odpowiedzial:

— Synu, nawet twoja matka nie wie, ile zarabiam. Nie prze-

szkadzaj mi teraz, jestem zmeczony.

— Ale tatusiu, powiedz mi, prosze! — chlopiec nalegal.
Ojciec w konicu odpowiedzial:

— 20 dolar6w za godzine.

— OK, tato. Moglby$ pozyczy¢ mi 10 dolaréw? — zapytal.

— To byt powod, dla ktérego pytate$ mnie, ile zarabiam na godzi-
ne? Idz spac i nie przeszkadzaj mi wiecej — wykrzyknal ojciec.

Dreczony wyrzutami sumienia ojciec przyszedl wieczorem do
pokoju syna.

— Spisz, méj synu? — zapytat.

— Nie, tato — odpowiedzial chlopiec.
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— Prosze, tutaj sa pieniadze, o ktore prosiles — powiedzial ojciec.

— Dziekuje, tato — wykrzyknal uradowany chlopiec. Siegnat
pod poduszke, gdzie miatl ukryte drugie 10 dolarow.

— Teraz mam wystarczajaco pieniedzy! Mam 20 dolaréw! Tatu-
siu, czy teraz mozesz sprzeda¢ mi jedna godzine twojego czasu?*”

Ta historia uswiadamia nam, ze oprocz pracy istnieje co$ jesz-
cze, mamy rodzine, ktéra jest rownie wazna, jesli nie wazniej-
sza od pracy. Nie wystarczy pracowaé, zeby cieszy¢ sie zyciem.
Istnieje co$ jeszcze — wieZ z rodzing i innymi ludzmi, po$wie-

canie im czasu.

W pracy spedzamy coraz wiecej godzin, mamy coraz mniej cza-
su dla siebie, dla rodziny. Nasze zycie ogranicza sie wylacznie
do pracy. Nie mamy czasu nalezycie zadba¢ o wlasne zdrowie,
o rodzine, zrelaksowac sie czy zwyczajnie cieszy¢ sie zyciem.

Wedlug powszechnej opinii im wiecej godzin pracujemy, tym

wiecej zrobimy.

Nieprawda!

* Autor nieznany, zrodlo: http://www.motivational-well-being.com/motivational-
stories-8.html [dostep z dn. 4.05.2010].
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Powinniémy pamieta¢, ze nie WIEKSZA ILOSC GODZIN spe-
dzonych w pracy ma znaczenie, a ILOSC I JAKOSC WYKONA-
NEJ PRACY.

Jesli pracujesz wiecej godzin:

«  jeste$ mniej kreatywny,

- masz gorsze relacje ze wspolpracownikami, bo nie masz
dla nich czasu,

+  masz mniej czasu dla rodziny i przyjaciol,

+  masz mniej motywacji i energii do pracy.

Nadgodziny nie sprawiaja, ze osiggamy lepsze rezultaty w pra-
cy, ze wykonamy tej pracy wiecej. Wrecz przeciwnie, pracuje-
my wolniej, jesteSmy zmeczeni i zniecheceni.

Jesli odpowiednio zorganizujesz swoj czas w pracy, wlaSciwie
zaplanujesz kazdy dzien, nie bedziesz zmuszony do przesiady-
wania w pracy po godzinach, wykonasz ja w krotszym czasie,
nie bedziesz przemeczony, zniechecony, a pelen energii, wypo-
czety i zrelaksowany.
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NIENAWIDZEPONIEDZIALKO\V! — darmowy fragment — Kkliknij po wiecej
Gabriela Abratowicz

Jak skorzysta¢ z wiedzy
zawartej w pelnej wersji ebooka?

Jesli uwazasz, ze nic nie moze sie zmieni¢ w Twojej sytuacji za-
wodowej, to nie ma sensu, zeby§ marnowal pieniadze na te pu-
blikacje. Gdyby jednak pojawila sie w Tobie cho¢ iskra nadziei
we wlasne mozliwosci, to zadaj sobie ostatnie pytanie: ,Czy
praca, ktora obecnie posiadam, to naprawde wszystko, na co
mnie sta¢?” Zamoéw od razu te publikacje, jeSli chcesz wziaé
wreszcie sprawy w swoje rece. Zmiana Twojego nastawienia do
pracy przyniesie Ci inspiracje, motywacje, rado$¢ i wolnos¢.

http://nienawidze-poniedzialkow.zlotemysli.pl

Znajdz prace, ktora kochasz, a nie przepracujesz ani

jednego dnia w swoim zyciu.
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