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ROZDZIAŁ 1

PODSTAWY

Wprowadzenie

Kupiłeś tę książkę (dzięki!), więc już wiem, że chcesz odczu-
wać więcej radości z pracy. Ale co to tak naprawdę jest? 
I czym nie jest? A także – co równie istotne – co pozostaje, 
gdy z pracy pozbędziemy się całej radości na dobre? W tym 
rozdziale zajmiemy się podstawami, w tym także i tym, jak 
dostrzec radość z pracy (a ona może być na widoku, tylko jej 
nie zauważasz), jak ją wizualizować i uczynić automatycznym 
sposobem myślenia. Przedstawię ci również moją wypróbo-
waną i sprawdzoną formułę na uzyskiwanie większej radości 
z pracy. Zacznijmy jednak od tego, co to w ogóle jest.

Definicja radości z pracy

Praca i radość. Te słowa są rzadko używane w tym samym 
zdaniu, dlatego zacznijmy od definicji:

Radość z pracy (kategoria): pozytywne, ciepłe i przy-
jemne uczucie związane z pracą odczuwane podczas 
pracy lub w miejscu pracy.

Nazwa kategorii jest ze swej natury nieco zbyt pasywna. 
Radość z pracy musi być aktywna i dlatego musi być też 
czynnością!

Radość z pracy (czynność): rozwijanie sposobu 
myślenia i podejmowanie działania w celu uzyskania lep-
szego życia zawodowego.
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Radość z pracy to coś, co czujemy w środku, ale co widać 
także na zewnątrz. Ciepło płynące z wnętrza przekłada się 
na szczery uśmiech, pozytywny ton głosu i swobodny, lekki 
krok. Wiąże się z nadzieją, pozytywnym nastawieniem i mnó-
stwem energii. To źródło odwagi i poczucia, że jesteśmy zdolni 
do podejmowania wszelkich wyzwań związanych z pracą.

Źródła radości z pracy

Są zróżnicowane i zależą od indywidualnych preferen-
cji – mogą być zarówno mikroskopijne, jak i ogromne, słabe 
i silne. W związku z tym warto podzielić je na trzy kategorie:

Mikrochwile Są to wszystkie te drobne momenty, które 
się sumują. Odhaczenie kolejnej pozycji na 
liście rzeczy do zrobienia, przywitanie się 
z kolegą lub rozpoczęcie nowego notatnika. 
Te ulotne chwile radości są tak samo ważne, 
jak wielkie rzeczy. Są one również świetnym 
czasem do rozpoczęcia budowania swojego 
pozytywnego nastawienia – są łatwe do 
wprowadzenia i nadają dużą dynamikę.

Osobiste 
 preferencje

Są to rzeczy, które zależą od naszego 
indywidualnego stylu zachowania w danej 
sytuacji. Prezentacja przed zespołem może 
dawać radość lub wywoływać niepokój 
i strach. Być może niektóre spotkania są 
dla nas inspirujące, ale inne całkowicie 
zniechęcające. Prawdopodobnie w pracy 
są osoby, z którymi uwielbiasz przebywać, 
ale i takie, które wysysają z ciebie całą 
pozytywną energię (więcej na ten temat 
w rozdziale 7 – Drużyny). To nie sama 
sytuacja, ale kombinacja wielu czynników 
decyduje o tym, czy coś jest radosnym 
doświadczeniem, czy nie.
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Czynniki 
funda
mentalne

Do tej grupy zaliczamy wszystkie takie 
wielkie rzeczy, jak cel, przywództwo 
i kultura firmy. Wydają się one bardzo 
skomplikowane, ale gdy rozłożymy je na 
czynniki pierwsze, okazują się jedynie 
kumulacją drobnych zdarzeń i zachowań. 
Rzeczy, które zdarzają się regularnie i są 
przyjmowane przez większość, stają się 
częścią tego, „jak się o tych rzeczach mówi” 
i „jak się to tutaj robi”. Jeśli, na przykład, 
w miejscu pracy istnieje rozbieżność 
między kulturą firmy a twoimi osobistymi 
preferencjami (patrz rozdział 9 – Firma), 
znalezienie radości może nastręczyć sporo 
trudności.

Na szczęście źródeł radości z pracy jest wiele i mają one 
w zwyczaju się mnożyć. Połączenie czynników, źródeł 
i działań, które konsekwentnie przynoszą radość z pracy, 
jest kwestią indywidualną. Próba kopiowania podejścia 
innej osoby może zapewnić pewną inspirację, ale nie da 
gotowego rozwiązania – takiego, które będzie idealnie paso-
wać do naszej sytuacji, charakteru czy podejścia. Co więcej, 
rzeczy, które przynoszą nam radość z pracy, mogą również 
zmieniać się w czasie. Różne stanowiska i miejsca pracy 
zapewniają różne możliwości, zmieniające się etapy życia 
mogą wymagać zmiany priorytetów, a firmy stawiają róż-
norodne wyzwania. Gotowość do zachowania elastyczności 
i adaptacji to właściwy sposób na budowanie zrównoważo-
nego podejścia.
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Definicja smutku spowodowanego pracą

Przeciwieństwem radości jest smutek, który w kontekście 
pracy można zdefiniować tak:

Smutek spowodowany pracą (stan): negatywne 
nastawienie, rozżalenie lub frustracja związane z pracą, 
odczuwane podczas pracy lub w miejscu pracy.

Smutku doświadczamy często (nie zawsze) dlatego, że nie 
podejmujemy odpowiednich działań, aby zmienić sytu-
ację, lub pozwoliliśmy, by nasze złe nawyki skierowały 
nas na tę nieciekawą ścieżkę. Nie możemy zrzucić winy za 
odczuwany przez nas smutek na innych ludzi lub na firmę. 
Przypisywanie winy innym bez brania osobistej odpo-
wiedzialności jest pasywnym sposobem radzenia sobie 
z problemami. Dlatego przejdź do działania i zrób z tego 
czynność!

Smutek spowodowany pracą (czynność): przyj-
mowanie i utrwalanie nieprzydatnych nawyków, 
które prowadzą do spirali negatywnych emocji zwią-
zanych z pracą, które przenoszą się także na życie 
pozazawodowe.

Smutek to stan bierny, negatywizm, który sprawia, że czu-
jemy się źle. A złe samopoczucie tłumi energię i zapał do 
pracy. W wersji łagodnej smutek można opisać jako uczu-
cie niechęci, ale w wersji przewlekłej może to być naprawdę 
przygnębiające. Nie jest to coś, co można dusić w sobie – 
smutek widać także na zewnątrz, w ponurej twarzy, jękli-
wym tonie głosu, a być może także przygarbionych plecach 
i ogólnie w całej postawie.
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Źródła smutku spowodowanego pracą

Źródła wahają się od rzeczy pozornie błahych (ale mają-
cych niezwykle silny wpływ), takich jak „ktoś się dziś do 
mnie nie uśmiechnął”, po większe, takie jak przywódz-
two i komunikacja. Niestety źródeł smutku może być bar-
dzo wiele (trudna prawda!). Każdego może doprowadzić 
do szału coś innego, ale da się wskazać kilka wspólnych 
tematów. Smutek i przygnębienie mogą wywoływać rze-
czy zewnętrzne – zarówno takie, które się przytrafiają, jak 
i takie, za które sami jesteśmy odpowiedzialni. Trzeba więc 
poznać strategie, techniki i nawyki, które pozwolą je okieł-
znać i odpowiednio nimi zarządzać.

O czym nie jest ta książka

Nikt nie ma kontroli nad wszystkim, co dzieje się w jego 
życiu, dlatego naszym celem nie może być całkowite wypę-
dzenie smutku ze swojego życia zawodowego.

To zadanie całkowicie nierealne i każdy, kto widział 
film W głowie się nie mieści wytwórni filmów animowanych 
Pixar, wie, jakie problemy mogłoby to powodować! W pracy 
zawsze będzie coś, co się nie spodoba i nie będzie sprawiać 
przyjemności. Od irytujących zasad i przepisów po fru-
strujących ludzi i technologię, która wymaga cierpliwości. 
Wszystkiego nie da się naprawić. Z czasem nauczymy się 
precyzyjnie identyfikować te czynniki drażniące i zreduko-
wać ich wpływ.

W odczuwaniu radości z pracy nie chodzi o to, by być 
szczęśliwym przez cały czas, chodzić wszędzie z przykle-
jonym sztucznym uśmiechem lub nigdy nie czuć się sfru-
strowanym. Nazywa się to toksyczną pozytywnością i jest 
gorsze od odczuwania smutku spowodowanego pracą. Będą 
takie chwile, w których samopoczucie będzie naprawdę złe. 
Częścią tworzenia lepszego życia zawodowego jest zaak-
ceptowanie tego faktu i praca nad własnymi emocjami, 
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a nie próba ich wyrugowania. Smutek pojawia się często, 
gdy coś nas martwi lub gnębi, gdy nie ma wystarczającej 
przeciwwagi w postaci radości, lub gdy próby zmiany nie 
poszły zgodnie z planem. Dobrze jest pozwolić sobie na 
gorszy dzień (lub dwa), aby przepracować wszystkie emo-
cje. Chwila użalania się nad sobą jest dozwolona. Złe dni 
pomogą zrozumieć, gdzie znajdują się granice smutku spo-
wodowanego pracą, i mogą zachęcić do wprowadzenia 
dobrych zmian i nawyków.

Wychodząc poza smutek

W odczuwaniu radości z pracy nie chodzi o bierne akcepto-
wanie toksycznego środowiska, przekonanie, że wszystko, 
co nie jest w porządku, jest w jakiś sposób naszą winą. Nie 
chodzi o to, by się godzić z rzeczywistością i znosić złe 
traktowanie.

Jeśli kiedykolwiek czułeś, że jesteś zastraszany, nękany 
i nie miałeś poczucia bezpieczeństwa, jeśli doświadczasz 
dyskryminacji lub w twojej firmie zdarzają się niewła-
ściwe zachowania, to nie jest to w porządku i nie da się tego 
naprawić za pomocą narzędzi proponowanych przeze mnie 
w tej książce.

Mówimy tu o rzeczach, które znacznie wykraczają 
poza zwykłe frustracje związane z pracą. To jest po prostu 
niezdrowa kultura. Jeśli utknąłeś w takiej sytuacji, poroz-
mawiaj o tym z kimś, komu ufasz. Początkowe wysiłki 
najlepiej poświęcić na zajęcie się tymi kwestiami lub znale-
zienie innej pracy, w której będzie ceniony zarówno poten-
cjał, jak i człowiek.

Uwaga na temat zdrowia psychicznego

Zdrowie psychiczne leży u podstaw możliwości rozpo-
częcia i czerpania korzyści z osobistej podróży ku więk-
szemu zadowoleniu z pracy. Jeśli aktualnie doświadczasz 
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jakichkolwiek problemów ze zdrowiem psychicznym lub 
czujesz, że poziom przygnębienia wykracza poza standar-
dowe wyzwania, których wszyscy doświadczamy od czasu 
do czasu, skonsultuj się ze specjalistą. Ta książka nie ma na 
celu rozwiązania ani leczenia problemów związanych ze 
zdrowiem psychicznym lub chorobami psychicznymi.

Zrozumienie pojęcia radości z pracy 
w perspektywie czasowej

Sądzę, że w pełnym zrozumieniu pojęcia radości może 
pomóc wizualizacja odczuć w świecie rzeczywistym 
w wybranym okresie. Poniższy diagram to przykład 
przeciętnego tygodnia pracy wraz z momentami radości 
i smutku. Zwróć uwagę na centralny obszar zatytułowany 
strefa neutralna. Nie wszystko, co się dzieje w ciągu dnia, 
musi być na jednym lub drugim biegunie. Przez większość 
czasu jesteśmy prawdopodobnie zawieszeni gdzieś pomię-
dzy zadowoleniem a smutkiem!
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Zdrowa radość z pracy

Odczucia radości i smutku przeplatają się ze sobą, prze-
chodząc po drodze – w obu kierunkach – przez strefę neu-
tralną. Dzięki odpowiednim ćwiczeniom można szybko 
wyjść ze smutku i dłużej odczuwać zadowolenie.

Chroniczny smutek spowodowany pracą

W tym przykładzie doskonale widoczne są efekty negatyw-
nego nastawienia, środowiska lub sytuacji. Strefa neutralna 
zawiera w sobie odrobinę tego przygnębienia i w związku 
z tym wcale nie jest taka neutralna. Choć odczuwamy 
chwile radości, to jednak zadowolenie jest niewielkie i krót-
kotrwałe. Szybko ustępuje miejsca dłuższym, głębszym 
okresom smutku i przygnębienia.

Toksyczna pozytywność

Na pierwszy rzut oka wszystko wygląda fantastycznie – 
cały tydzień ekstremalnej radości. Oczywiście coś takiego 
może się zdarzyć w teorii, jednak życie każdego z nas ma 
swoje mroczne strony i zaprzeczanie im może sprawić, że 
zaczniemy udawać przed innymi lub, co jeszcze bardziej 
niebezpieczne, przed samym sobą, próbując przekonać sie-
bie, że wszystko naprawdę jest cudowne.

Pytania do refleksji
 • Jaki w tej chwili jest twój poziom radości z pracy?

 Zeszyt ćwiczeń

W Zeszycie ćwiczeń znajdziesz wykres 
Poziom radości z pracy w perspektywie czasowej .



Narzędzia, dzięki którym 
odnajdziesz radość z pracy
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DOWIEDZ SIĘ, CO DAJE RADOŚĆ
Z PRACY I CO JĄ ODBIERA

Przeciętna osoba spędza w pracy 

35 % całkowitego czasu czuwania, co oznacza  

nieco ponad  13 lat lub  90 000  godzin.

Z niepokojem czekasz na poniedziałek? Masz wrażenie, że twoja kariera 
utknęła w martwym punkcie? Masz dość swojego szefa? Oto najbardziej  
niepokojąca – ale i wspaniała – informacja: jedyną osobą, która może to 
wszystko naprawić, jesteś ty.

Beth Stallwood pomaga ludziom odnaleźć radość z pracy, a organizacjom  
zadbać o swoich pracowników. Lata doświadczeń pozwoliły jej stworzyć 
praktyczny zestaw narzędzi, za pomocą których zachęca wszystkich do 
przejęcia odpowiedzialności za własne życie zawodowe poprzez:

  uwolnienie się od pojęcia „równowagi między pracą a życiem   
 prywatnym” (ang. work-life balance) i wyznaczenie jasnych granic

  przeformułowanie swoich relacji z firmą, szefem i grupą wsparcia

  porzucenie ograniczających przekonań i wyznaczenie sobie   
 wielkich celów, które nie trafią do kosza.

Ponad jedną trzecią życia poświęcasz pracy. To idealny moment, by wpro-
wadzić do niej więcej radości. 

Radość z pracy dla wielu może brzmieć jak oksymoron. 
Szczególnie jeśli spojrzymy na zmiany, jakie w kontekście 
postrzegania i podejścia do pracy zachodzą w Polsce. 
Kończymy z kultem pracy. Co go zastąpi? Bez wątpienia 
mamy szansę na dużo zdrowszą relację z pracą, a od tego 
tylko krok do czerpania z niej prawdziwej radości. Ta książ-
ka podpowiada, jak ten stan osiągnąć.

Maja Gojtowska 
autorka bloga Gojtowska.com

WORKJOY to niezastąpiony zestaw narzędzi dla każdego, 
kto pragnie osiągnąć sukces zawodowy bez utraty równo-
wagi w życiu osobistym. Beth Stallwood dzieli się spraw-
dzonymi strategiami, które pomogą ci nie tylko zdobyć sa-
tysfakcję zawodową, ale także utrzymać długoterminową 
harmonię między pracą a życiem prywatnym.

Anna Dąbrowska 
doradca zawodowy i coach kariery, redaktor naczelna  

magazynu dla kobiet „Generacja Kobiet”

Mrzonką jest wierzyć, że szybkie rozwiązania utrzymają 
zmianę i dadzą nam radość z życia. Połączenie wewnętrz-
nego z zewnętrznym i zewnętrznego z wewnętrznym 
otwiera drzwi do poszukiwania sensu. Gdy już go pozna-
my, doświadczamy życia na zupełnie innym poziomie.  
W taki nowy wymiar podróży zabiera nas Beth. Odkrywczo, 
głęboko, krok po kroku zbliżając się do brzegu wyspy, na 
której czeka na nas radość. Z siebie, życia i pracy. Zapro-
szenie jest zawsze otwarte, wystarczy po prostu wyruszyć 
w tę podróż i poczuć powiew nowego.

Urszula Rowińska 
trenerka Świadomej Zmiany, konsultantka systemowa
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MOTYWACJANiezwykła publikacja, która zawiera szereg pomocnych 
narzędzi i wskazówek! Beth z humorem pokazuje nie tyl-
ko, jak czerpać radość z pracy, ale przede wszystkim daje 
inspiracje, jak kształtować swoją karierę, by nie stracić 
równowagi. Dodatkowo wyposaża czytelnika w mnóstwo 
strategii i osprzętu do zastosowania zarówno przez liderów, 
jak i pracowników.

Monika Smulewicz 
CEO HR na Szpilkach i Eduwersum

W dzisiejszym świecie ciągłych zmian, presji i wyzwań 
warto za priorytet postawić sobie dążenie do poczucia 
szczęścia, także w pracy. Ta książka to gotowy przepis na 
sukces dla każdego. Dzięki niej odmienicie wasze postrze-
ganie tego, co już macie na wyciągnięcie ręki. To także 
drogowskaz pozwalający odnaleźć radość każdego dnia 
podparty konkretnymi narzędziami.

Marta Stańczak 
dyrektorka zarządzająca Sodexo Polska,  

ambasadorka szczęścia

Beth Stallwood ekspertka z zakresu rozwoju pra-
cowników, ułatwia ludziom rozwijanie kariery i osiąganie 
życiowych celów. Zdobyła umiejętności coacha i men-
torki w Oxford School of Coaching and Mentoring, przez 
15 lat pracowała z obecnymi i przyszłymi liderami. W 2017 
założyła własną firmę konsultingową Create WorkJoy, 
która współpracuje z organizacjami z różnych branż, 
w tym: inwestycyjnej, sportowej, edukacyjnej, sektora 
publicznego, mediów i technologii, i zmienia sposób, w ja- 
ki angażują, rozwijają i prowadzą one swoje zespoły. 
Jej misją jest pomaganie pracownikom w odczuwaniu 
większej radości z tego, co robią, a firmom w rozwijaniu 
kultury organizacyjnej, która na to pozwala. Tworzy miej-
sca pracy, w których wygrywają zarówno pracownik, jak 
i pracodawca. Jest autorką podcastu „WorkJoy Jam”. mtbiznes.pl

Książka dostępna także jako e-book.
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