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PODSTAWY

Wprowadzenie

Kupites te ksiazke (dzigki!), wiec juz wiem, Zze chcesz odczu-
wac wiecej radosci z pracy. Ale co to tak naprawde jest?
I czym nie jest? A takze — co réwnie istotne — co pozostaje,
gdy z pracy pozbedziemy si¢ calej radosci na dobre? W tym
rozdziale zajmiemy sie podstawami, w tym takze i tym, jak
dostrzec rado$¢ z pracy (a ona moze by¢ na widoku, tylko jej
nie zauwazasz), jak ja wizualizowacd i uczynic¢ automatycznym
sposobem myslenia. Przedstawie ci réwniez moja wyprobo-
wana i sprawdzona formute na uzyskiwanie wigkszej radosci
z pracy. Zacznijmy jednak od tego, co to w ogdle jest.

Definicja radosci z pracy

Praca i radosc¢. Te stowa sa rzadko uzywane w tym samym
zdaniu, dlatego zacznijmy od definicji:

Rados¢ z pracy (kategoria): pozytywne, cieple i przy-
jemne uczucie zwiqzane z pracq odczuwane podczas
pracy lub w miejscu pracy.

Nazwa kategorii jest ze swej natury nieco zbyt pasywna.
Rado$¢ z pracy musi by¢ aktywna i dlatego musi by¢ tez
czynnoscia!

Rados¢ z pracy (czynnos$¢): rozwijanie sposobu

myslenia i podejmowanie dziatania w celu uzyskania lep-
szego Zycia zawodowego.
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Rados¢ z pracy to co$, co czujemy w $rodku, ale co widac
takze na zewnatrz. Ciepto ptynace z wnetrza przektada sie
na szczery usmiech, pozytywny ton glosu i swobodny, lekki
krok. Wiaze si¢ z nadzieja, pozytywnym nastawieniem i mno-
stwem energii. To Zrodlo odwagi i poczucia, ze jestesSmy zdolni
do podejmowania wszelkich wyzwan zwiazanych z praca.

Zrédta radosci z pracy

Sa zroznicowane i zaleza od indywidualnych preferen-
cji — moga by¢ zaréwno mikroskopijne, jak i ogromne, stabe
isilne. W zwiazku z tym warto podzieli¢ je na trzy kategorie:

mikrochwile Sa to wszystkie te drobne momenty, ktdre
sie sumuja. Odhaczenie kolejnej pozycji na
liscie rzeczy do zrobienia, przywitanie si¢

z kolega lub rozpoczecie nowego notatnika.
Te ulotne chwile rados$ci sg tak samo wazne,
jak wielkie rzeczy. Sq one rowniez swietnym
czasem do rozpoczecia budowania swojego
pozytywnego nastawienia — sa tatwe do
wprowadzenia i nadaja duza dynamike.

Osobiste Sa to rzeczy, ktore zalezg od naszego
preferencje indywidualnego stylu zachowania w danej
sytuacji. Prezentacja przed zespotem moze
dawac rados¢ lub wywotywac niepokdj

i strach. By¢ moze niektore spotkania sa
dla nas inspirujace, ale inne catkowicie
zniechecajace. Prawdopodobnie w pracy
sg osoby, z ktérymi uwielbiasz przebywac,
ale i takie, ktore wysysaja z ciebie calg
pozytywna energie (wiecej na ten temat

w rozdziale 7 — Druzyny). To nie sama
sytuacja, ale kombinacja wielu czynnikéw
decyduje o tym, czy co$ jest radosnym

do$wiadczeniem, czy nie.
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rCzynniki Do tej grupy zaliczamy wszystkie takie T
funda- wielkie rzeczy, jak cel, przywodztwo
mentalne i kultura firmy. Wydajq sie one bardzo

skomplikowane, ale gdy roztozymy je na
czynniki pierwsze, okazujq si¢ jedynie
kumulacja drobnych zdarzen i zachowan.
Rzeczy, ktore zdarzajq sie regularnie i sa
przyjmowane przez wiekszos¢, staja sie
czesScia tego, ,jak sie o tych rzeczach mowi”
i,jak sie to tutaj robi”. Jesli, na przyklad,
w miejscu pracy istnieje rozbiezno$¢
miedzy kulturg firmy a twoimi osobistymi
preferencjami (patrz rozdziat 9 — Firma),
znalezienie rado$ci moze nastreczy¢ sporo

L trudnosci.

Na szczescie zrodet radosci z pracy jest wiele i maja one
w zwyczaju si¢ mnozy¢. Potaczenie czynnikéw, zrodet
i dziatan, ktére konsekwentnie przynosza rados¢ z pracy,
jest kwestia indywidualng. Proba kopiowania podejscia
innej osoby moze zapewnic¢ pewna inspiracje, ale nie da
gotowego rozwiazania — takiego, ktére bedzie idealnie paso-
wac do naszej sytuacji, charakteru czy podejscia. Co wiecej,
rzeczy, ktore przynosza nam rados¢ z pracy, moga rowniez
zmieniac si¢ w czasie. Rozne stanowiska i miejsca pracy
zapewniaja rézne mozliwosci, zmieniajace si¢ etapy zycia
moga wymagac zmiany priorytetéw, a firmy stawiaja roz-
norodne wyzwania. Gotowos¢ do zachowania elastycznosci
i adaptacji to wlasciwy sposob na budowanie zréwnowazo-
nego podejscia.
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Definicja smutku spowodowanego pracay

Przeciwienstwem radosci jest smutek, ktory w kontekscie
pracy mozna zdefiniowac tak:

Smutek spowodowany praca (stan): negatywne
nastawienie, rozzalenie lub frustracja zwiqzane z pracq,
odczuwane podczas pracy lub w miejscu pracy.

Smutku do$wiadczamy czesto (nie zawsze) dlatego, ze nie
podejmujemy odpowiednich dziatan, aby zmieni¢ sytu-
acje, lub pozwoliliSmy, by nasze zle nawyki skierowaty
nas na te nieciekawgq Sciezke. Nie mozemy zrzuci¢ winy za
odczuwany przez nas smutek na innych ludzi lub na firme.
Przypisywanie winy innym bez brania osobistej odpo-
wiedzialnosci jest pasywnym sposobem radzenia sobie
z problemami. Dlatego przejdz do dziatania i zrob z tego
czynnosc!

Smutek spowodowany praca (czynnos¢): przyj-
mowanie i utrwalanie nieprzydatnych nawykdw,
ktére prowadzq do spirali negatywnych emocji zwig-
zanych z pracq, ktore przenoszq sie takze na zZycie
pozazawodowe.

Smutek to stan bierny, negatywizm, ktdry sprawia, ze czu-
jemy sie zle. A zle samopoczucie tlumi energie i zapal do
pracy. W wersji tagodnej smutek mozna opisac jako uczu-
cie niecheci, ale w wersji przewleklej moze to by¢ naprawde
przygnebiajace. Nie jest to co$, co mozna dusi¢ w sobie —
smutek widac¢ takze na zewnatrz, w ponurej twarzy, jekli-
wym tonie glosu, a by¢ moze takze przygarbionych plecach
i ogolnie w catej postawie.
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Zrédta smutku spowodowanego pracy

Zrédta wahaja sie od rzeczy pozornie btahych (ale maja-
cych niezwykle silny wptyw), takich jak ,ktos sie dzis do
mnie nie usmiechnal”, po wieksze, takie jak przywoddz-
two i komunikacja. Niestety zrédel smutku moze by¢ bar-
dzo wiele (trudna prawda!). Kazdego moze doprowadzi¢
do szatu co$ innego, ale da sie wskazac kilka wspolnych
tematéw. Smutek i przygnebienie moga wywotywacd rze-
czy zewnetrzne — zarowno takie, ktore sie przytrafiaja, jak
i takie, za ktore sami jesteSmy odpowiedzialni. Trzeba wigc
poznac¢ strategie, techniki i nawyki, ktére pozwola je okiet-
znac i odpowiednio nimi zarzadzad.

O czym nie jest ta ksigzka

Nikt nie ma kontroli nad wszystkim, co dzieje si¢ w jego
zyciu, dlatego naszym celem nie moze by¢ catkowite wype-
dzenie smutku ze swojego zycia zawodowego.

To zadanie catkowicie nierealne i kazdy, kto widziat
film W glowie sig nie miesci wytworni filméw animowanych
Pixar, wie, jakie problemy mogtoby to powodowac! W pracy
zawsze bedzie cos, co sie¢ nie spodoba i nie bedzie sprawiac
przyjemnosci. Od irytujacych zasad i przepiséw po fru-
strujacych ludzi i technologie, ktora wymaga cierpliwosci.
Wszystkiego nie da si¢ naprawié. Z czasem nauczymy sie
precyzyjnie identyfikowac te czynniki drazniace i zreduko-
wac ich wplyw.

W odczuwaniu radosci z pracy nie chodzi o to, by by¢
szczeSliwym przez caly czas, chodzi¢ wszedzie z przykle-
jonym sztucznym usmiechem lub nigdy nie czud sie¢ sfru-
strowanym. Nazywa si¢ to toksyczng pozytywnosciag i jest
gorsze od odczuwania smutku spowodowanego praca. Beda
takie chwile, w ktorych samopoczucie bedzie naprawde zle.
Czescig tworzenia lepszego zycia zawodowego jest zaak-
ceptowanie tego faktu i praca nad wlasnymi emocjami,
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a nie proba ich wyrugowania. Smutek pojawia si¢ czesto,
gdy co$ nas martwi lub gnebi, gdy nie ma wystarczajacej
przeciwwagi w postaci radosci, lub gdy préby zmiany nie
poszty zgodnie z planem. Dobrze jest pozwoli¢ sobie na
gorszy dzien (lub dwa), aby przepracowac wszystkie emo-
cje. Chwila uzalania si¢ nad soba jest dozwolona. Zte dni
pomoga zrozumied, gdzie znajduja si¢ granice smutku spo-
wodowanego praca, i moga zacheci¢c do wprowadzenia
dobrych zmian i nawykéw.

Wychodzgc poza smutek

W odczuwaniu radosci z pracy nie chodzi o bierne akcepto-
wanie toksycznego srodowiska, przekonanie, ze wszystko,
co nie jest w porzadku, jest w jaki$ sposob nasza wina. Nie
chodzi o to, by sie godzi¢ z rzeczywistoscia i znosi¢ zte
traktowanie.

Jesli kiedykolwiek czutes, ze jeste$ zastraszany, nekany
i nie miate$ poczucia bezpieczenstwa, jesli doswiadczasz
dyskryminacji lub w twojej firmie zdarzajg si¢ niewla-
Sciwe zachowania, to nie jest to w porzadku i nie da sie tego
naprawic za pomoca narzedzi proponowanych przeze mnie
w tej ksigzce.

Moéwimy tu o rzeczach, ktore znacznie wykraczaja
poza zwykle frustracje zwiazane z praca. To jest po prostu
niezdrowa kultura. Jesli utknates w takiej sytuacji, poroz-
mawiaj o tym z kims, komu ufasz. Poczatkowe wysitki
najlepiej poswieci¢ na zajecie sie tymi kwestiami lub znale-
zienie innej pracy, w ktorej bedzie ceniony zaréwno poten-
cjat, jak i cztowiek.

Uwaga na temat zdrowia psychicznego

Zdrowie psychiczne lezy u podstaw mozliwosci rozpo-
czecia i czerpania korzysci z osobistej podrozy ku wiek-
szemu zadowoleniu z pracy. Jesli aktualnie doswiadczasz
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jakichkolwiek probleméw ze zdrowiem psychicznym lub
czujesz, ze poziom przygnebienia wykracza poza standar-
dowe wyzwania, ktérych wszyscy doswiadczamy od czasu
do czasu, skonsultuj si¢ ze specjalista. Ta ksigzka nie ma na
celu rozwiazania ani leczenia probleméw zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym lub chorobami psychicznymi.

Zrozumienie pojecia radosci z pracy
w perspektywie czasowej

Sadze, ze w pelnym zrozumieniu pojecia radosci moze
pomodc wizualizacja odczu¢ w $wiecie rzeczywistym
w wybranym okresie. Ponizszy diagram to przyktad
przecietnego tygodnia pracy wraz z momentami radosci
i smutku. Zwrd¢ uwage na centralny obszar zatytulowany
strefa neutralna. Nie wszystko, co si¢ dzieje w ciggu dnia,
musi by¢ na jednym lub drugim biegunie. Przez wigkszos¢
czasu jesteSmy prawdopodobnie zawieszeni gdzie$ pomie-
dzy zadowoleniem a smutkiem!
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Zdrowa rados¢ z pracy

Odczucia radosci i smutku przeplataja si¢ ze soba, prze-
chodzac po drodze — w obu kierunkach — przez strefe neu-
tralna. Dzigki odpowiednim ¢wiczeniom mozna szybko
wyijs¢ ze smutku i dtuzej odczuwac zadowolenie.

Chroniczny smutek spowodowany pracq

W tym przyktadzie doskonale widoczne sg efekty negatyw-
nego nastawienia, srodowiska lub sytuacji. Strefa neutralna
zawiera w sobie odrobine tego przygnebienia i w zwigzku
z tym wcale nie jest taka neutralna. Cho¢ odczuwamy
chwile radosci, to jednak zadowolenie jest niewielkie i krot-
kotrwate. Szybko ustepuje miejsca dtuzszym, gltebszym
okresom smutku i przygnebienia.

Toksyczna pozytywnosé

Na pierwszy rzut oka wszystko wyglada fantastycznie —
caty tydzien ekstremalnej radosci. Oczywiscie cos takiego
moze si¢ zdarzy¢ w teorii, jednak zycie kazdego z nas ma
swoje mroczne strony i zaprzeczanie im moze sprawic, ze
zaczniemy udawac przed innymi lub, co jeszcze bardziej
niebezpieczne, przed samym soba, probujac przekonac sie-
bie, Ze wszystko naprawde jest cudowne.

@ Pytania do refleksji

® Jaki w tej chwili jest twdj poziom radosci z pracy?

\\/ Zeszyt ¢wiczen

W Zeszycie ¢wiczen znajdziesz wykres
Poziom radosci z pracy w perspektywie czasowey.




MOTYWACJA

DOWIEDZ SIE, CO DAJE RADOSC
Z PRACY 1 CO JA ODBIERA

Przecietna osoba spedzaw pracy
35 % calkowitego czasu czuwania, co oznacza
nieco ponad 13 latlub 90 000 godzin.

Z niepokojem czekasz na poniedziatek? Masz wrazenie, ze twoja kariera
utkneta w martwym punkcie? Masz dosc¢ swojego szefa? Oto najbardziej
niepokojgca — ale i wspaniata — informacja: jedyng osoba, ktéra moze to
wszystko naprawic, jestes ty.

Beth Stallwood pomaga ludziom odnalez¢ radosc¢ z pracy, a organizacjom
zadbac o swoich pracownikow. Lata doswiadczen pozwolity jej stworzyc¢
praktyczny zestaw narzedzi, za pomocg ktorych zacheca wszystkich do
przejecia odpowiedzialnosci za wtasne zycie zawodowe poprzez:

O uwolnienie sie od pojecia ,rownowagi miedzy pracg a zyciem
prywatnym” (ang. work-life balance) i wyznaczenie jasnych granic

O przeformutowanie swoich relacji z firma, szefem i grupg wsparcia

O porzucenie ograniczajagcych przekonan i wyznaczenie sobie
wielkich celow, ktore nie trafig do kosza.

Ponad jedna trzecig zycia poswiecasz pracy. To idealny moment, by wpro-
wadzic¢ do niej wiecej radosci.
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