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biurach Google zycie pracownikom

umilaja bilard, $cianka do wspina-

nia i pralnia! A w twojej firmie?

Dyscyplina i kamery w kazdym ka-

. cie? Z bilardem czulbys sie szcze-

§liwszy? Powiedz szefowi, moze zrozumie, ze nawet

tablica do strzatek poprawitaby atmosfere i kreatyw-

noé¢ zespohu. Nawet jak powie ,nie”, wykazales sig

inicjatywa. Warto, bo sposéb, w jaki podchodzimy

do pracy, to podstawa szczescia i zadowolenia z tego,
co robimy.

— Szczesliwi w pracy? Zacznijmy od tego, czy w pra-
cy naprawde trzeba by¢ szczesliwym? - zastanawia
sie Renata Pajgkowska-Gorniak, psychoterapeutka
z warszawskiego Osrodka Rozwoju i Psychoterapii
Przemiany”. - Mamy poczucie, ze musimy, bo Zy-
jemy w kulturze, ktéra wciaz zmusza nas do pogoni
za szczesciem. Ale ta obsesja szczgécia to pomyst
ostatnich dekad.

Jeszcze w latach 80. nikt sie nie zastanawial, czy
w pracy jest szczesliwy. Wazny byt etos: rzetelne
wykonywanie obowigzkéw, uzytecznos¢ spoteczna,
uczciwos¢ itp. One nadal liczg sie dla 40- i 50-lat-
kéw. Ale juz 20-latkowie prace traktujg jako rodek
do spelniania marzen - za pienigdze, jakie w niej
zarobia, moga kupic rower i wybraé sie na wycieczke
dookota Europy.

— Dla pokolenia Y (urodzeni w latach 80.) pra-
ca jest w duzym stopniu sposobem zapewnie-
nia sobie wysokiego standardu zycia — potwier-
dza Magdalena Robak, psycholog organizacji
pracy ze Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej.
- To pokolenie wychowywato sig samo. Rodzice czgsto
byli zajeci zarabianiem pieniedzy i mieli mato czasu
na pelna opieke nad dzie¢mi. Zamiast swojej uwagi
oferowali modne gadzety, cho¢by nowy smartfon
zamiast weekendu z mama i tata. Mlodzi nauczyli sie
mysle¢ o swoim zawodzie w kategoriach zaspokajania
whasnych potrzeb. Sa zadowoleni, o ile praca umoz-
liwia ich spetnianie. A czy to wystarczy?

~ Latwiej zarobi¢ na wymarzong podréz do Indo-
nezji, robiac co$, co sie lubi. Dlatego warto po§wigcic
troche czasu, zeby znalez¢ w pracy wigcej radosci — do-
daje Renata Pajgkowska-Gérniak. - Jesli osiem godzin,
ktére spedzamy w biurze, wycinamy z zycia, odbeb-
niamy, my$lac tylko o tym, ze po pracy wsigdziemy na
rower i pojedziemy do przyjaciét — uniemozliwiamy

sobie doswiadczenie szczedcia (a nawet naraza-
my na utrate pracy, bo zbywanie obowigzkéw Zle
wplywa na efektywnos¢). Lepiej skupi¢ sig na tym,
co robimy. Siegna¢ np. do poradnika Thicha Nhata
Hanha ,Cud uwazno$ci”, zaczac by¢ tu i teraz oraz kul-
tywowac te postawe w pracy. No bo czym jest szczeg-
$cie? Umiejetnoscia czerpania satysfakcji z chwili.
Uczmy sie uwaznosci — jesli nie odnajdziemy szczescia
na co dziet; mozemy je w ogdle przegapic.

5 czynnosci ,,na szczescie"
— To, czy jestemy szczesliwi w pracy, zalezy w znacz-
nym stopniu od nas — méwi psycholog Magdalena
Robak. - Jeéli chcemy by¢ szczesliwi, to zaczynamy za-
uwazaé jej pozytywne elementy i skupia¢ sig na nich.
Rozwijamy sie zawodowo. Poznajemy ludzi, ktérzy
moga inspirowac nas do nowych wyzwan. Jestesmy
w kontakcie z przelozonymi, prosimy o informacje
dotyczace naszej pracy i przekazujemy informacje
o tym, co sami robimy. Pamietamy, ze istotne jest, by
praca byla zgodna z naszymi pogladami, wartosciami
i potrzebami. T

— To, czy jestesmy szczesliwi w pracy, zalezy od
tego, czy jestesmy szczesliwi w zyciu — twierdzi z kolei
Renata Paja[kowska—Gérniak. — Jesli nie wiemy, czego
chcemy w zyciu i co chcemy osiggna¢ w pracy, to nie
bedziemy czuli satysfakeji, nawet jak wszystko bedzie
sie nam udawac. :

Niezadowoleni z zycia ludzie rzadko znajduja satys-
fakcje w pracy — potwierdzajg to badania psychologéw
z Wright State University (opublikowane w ,Journal
of Occupational and Organizational Psychology”).
Jak zatem podnies¢ swoj poziom satysfakcji z Zycia?

~ Sonja Lyubomirsky z Uniwersytetu w Kalifor-
nii wyréznia 5 czynnosci, ktére maja na to wpltyw
- méwi Magdalena Robak. — Okazuje sie, ze poziom
szczescia skutecznie podnosi wdzigcznosc wobec >
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Praca Polakdw stresuje

Polak jest mniej zadowolony ze swojej sytuacji zawodowe]
niz statystyczny Europejczyk. Z badan TNS OBOP wynika,
7e, mimo narzekan, najbardziej zadowoleni sa pracownicy
sektora edukacyjnego! Badania Extended DISC méwia,

7e jeste$my najbardziej zestresowanym narodem na $wiecie,
L_co $éwiadczy o tym, ze w pracy nie czujemy sig bezpieczni.
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kogos za okazana pomoc. Dobrze tez wyobrazac sobie
idealng przyszios¢ (np. dom za miastem) i spisywac
te wyobrazenia w dzienniku. Podobnie wazne jest
odnotowywanie pozytywnych wydarzen. Warto tez
poznad swoje mocne strony i pomyéled, jak je wyko-
rzysta¢. No i ostatnia rada: pomagajmy innym, bo to
uszczesliwia,

Teoria satysfakcji z pracy

Z badan zamieszczonych na CareerWomen.com
(za , Psychologies”) wynika, ze kobiety najbardziej
cenia §wiadomos¢, ze dobrze wykonuja swoja pra-
ce. Wazna jest tez jej uzytecznos¢ i ciagle wyzwa-
nia. A takze §wiadomoéé, ze to, co robia, ma wpltyw
na rzeczywisto$¢. Dlatego, drogie Czytelniczki,
nie szukajcie milej i nudnej posadki bez ambicji!

— Bywa, ze szef chwali i chwali, a frustracja pra-
cownika narasta - zauwaza Magdalena Robak.

— Pracownik zna swoja warto$¢, ale moze na przykiad
potrzebowa¢ elastycznego czasu pracy.

Tymczasem szef dziala jak straznik, ktéry obiecat
glodnemu wiezniowi, ze da mu jes¢, jak ten wypi-
je dwa wiadra wody. Zagtodzony wiezien pit i pit,
az wypil tyle, ze nie mdgl juz nic zjes¢. A wowczas
straznik powiedziat: ,,No widzisz, tobie chciato sig
pic, a nie jesé...".

O zadowoleniu czlowieka decydujg potrzeby wyz-
szego rzedu, jak whasnie uznanie, rozwdj, samorealiza-
cja. Ale zeby mogly naprawde mie¢ znaczenie, musza
najpierw zosta¢ zaspokojone potrzeby nizsze. Teoria
satysfakcji z pracy Hackmana i Oldhama, méwi, ze
naleza do nich m.in.: poczucie bezpieczenistwa, przy-
naleznosci, dobre relacje, dobry sposéb zarzadzania,
odpowiednie wynagrodzenie. Mozna wigc zostac pra-
cownikiem roku i by¢ nieszczesliwym, bo syn méwi:
Ltato, wszyscy koledzy maja laptopy, a ja nie...”, bo nie

Dla mnie liczq si¢ wyzwania

Anna Potocka-Domin, dyrektorka Instytu-
tu Interwencji Gospodarczych, wiceprezes Business

Centre Club, czionkini kapituty ,Dobroczyrica Roku”

i ,Barwy Wolontariatu”

Chciatam by¢ scenografkq teatralng. Tak odpowie-
dziatam, gdy studenci SGH spytali mnie, jak dosztam
do tej pozycji zawodowej. Przyznatam, e chciatam
czegos innego, Ze moje checi rozminely sie z tym, co
robie. Ale tylko pozornie. Bo gdy sie glebiej nad tym
zastanowiltam, to zrozumialam, ze przede wszystkim
chciatam byé twércza, wymysla¢ nowe rozwiqzania,
tworzyé projekty. A tu, gdzie jestem, wcigz to sig
dzieje. By¢ szczesliwym w pracy to, moim zdaniem,
znalefé w niej wyzwania, czyli rzeczy, ktére sq
trudne, nie do korica zrozumiate, a wigc wymagajgce
wysitku, zaangazowania i doksztalcania sig. Czytanie
projektéw ustaw moze nie jest porywajgce, ale juz
przektadanie ich hermetycznego jezyka na rzeczy-
wisto$¢ - jak najbardziej. W kazdej pracy mozna
znaleZ¢ pozytywne aspekty. Ja w mojej znalaztam ich

zaskakujgco duzo. Poznatam niezwyklych ludzi, biznesmendw, ktérzy (o dziwo!) wbrew tak-
e moim stereotypom nie nosili biatych skarpetek do garnituréw, ale stuchali jazzu i znali po
kilka obcych jezykéw. Na poczqtku zaangazowalam sig tez calym sercem w akeje Wolontariat
Biznesu i od wielu lat wspieram idee Spotecznej Odpowiedzialnosci Biznesu. Ta strategia nie
polega na rozdawaniu pieniedzy, ale na tym, by zarabiad je w sposéb spotecznie odpowie-
dzialny. Dbaé m.in. o to, by ludzie czuli sig dobrze w swojej firmie, zeby relacje w pracy byly
przejrzyste, a zasady rekrutacji, awansu i zwolnienia nie dyskryminowaly nikogo. Odpowie-
dzialnos¢ spoteczna wymaga, by wiedziec, co dzieje si¢ w spotecznosci lokalnej, jakie sq jej
potrzeby, co mozna zrobic dla érodowiska. Tak zarzqdzana firma ma doskonaly wizerunek

i wygrywa z konkurencjg. A mitos¢ do teatru? Wyszlam za aktora, J arka Domina.
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stac cie na taki prezent dla dziecka. Morat? Trzeba
wiedzied, co nam niezbedne, a co tylko potrzebne.

I do tego dazyc.

Nie pozwdl, by kuzynka...

~ Na zadowolenie z pracy ma wplyw takze ro-
dzina i przyjaciele — dodaje Magdalena Robak.
- Bardzo czesto odnosimy swoja sytuacje zawodowg
do tego, co méwia bliscy, bo poréwnujemy sie z nimi
— nie patrzymy na zagadnienie obiektywnie.

Zarabiasz dwa tysiace na reke i do tej pory to
ci wystarczato. Ale kiedy kuzynka moéwi, ze ma
pig¢ tysiecy — twoje zadowolenie peka jak ban-
ka mydlana. Zgodnie z teorig satysfakcji z pracy,
nie nalezy sie¢ poréwnywac. Jestesmy tak rézni,
ze szczescie z rozdzielnika nie ma sensu, jak dwa
czerwone gozdziki i rajstopy na 8 marca. Odno$my
swoja sytuacje do wlasnych potrzeb.

Inaczej - sfrustrowana stowami kuzynki - mozesz
zacza¢ pracowac gorzej, mniej przykladac sie do obo-
wigzkéw, ale nie jest to droga do szczgscia. Ugruntuje
w tobie nieche¢, obnizy wartos¢ dziatan.

Po pierwsze nie poréwnuj, po drugie realnie spéjrz
na sytuacje. Pomysl: kuzynka co prawda zarabia wie-
cej, ale ty masz duzo wolnego czasu, a na nim ci
szczegolnie zalezy. No i przy nastgpnym rodzinnym
spotkaniu u$miechasz si¢ do kuzynki: ,Mecz sig sto-
dziutka, ja ide po pracy na rolki!”

Ale jesli dojdziesz do wniosku, ze to, co masz, nie
jest tym, czego potrzebujesz, mozesz pojs¢ do szefa
i mu o tym powiedzie¢: ,,Chciatabym wigcej zarabiaé,
bo uwazam ze moja praca jest wiecej warta”. Pamigtaj
tylko, zeby méwic o sobie i swoim punkcie widzenia.
Zaproponowa¢ szefowi jakie$ rozwigzanie. Wazne,
zeby twoje dzialanie bylo $wiadome, by przemysle¢
jego konsekwencje.

Trzy wazne listy

- Zanim rzucisz prace, w ktorej — mimo staran
- jeste§ nieszczeéliwy i pojedziesz w Bieszczady
albo do Indii szuka¢ siebie, idZ na psychoterapig,
warsztaty rozwojowe albo poszukaj madrego ducho-
wego przewodnika - méwi Renata Pajgkowska-Gor-
niak, — Musisz wiedzieé, czego chcesz w zamian.
A do tego potrzebne ci marzenia i wiara w to, ze
mozna je zrealizowac.

Ale o to u nas trudno, bo na skutek wychowania
boimy sie myslec o tym, ze marzenia s potrzebne i ze
mozna je urzeczywistnié¢. W filmie w ,W pogodni za
szczedciem” jest piekna scena, kiedy to ojciec uczy
syna, jak chroni¢ marzenia, jak nigdy nikomu nie
pozwoli¢ sobie ich zabra¢: ,Ludzie beda ci méwic,

Siedem poziomdw Diltsa

Nie czujesz sie dobrze w pracy? Moze lepiej odejsc? - Z tym
zawsze zdazysz - mowi Magdalena Robak. - Najpierw sprobuj
zobaczyé, co cie unieszczesliwia. Pomoze w tym analiza Diltsa.
Dzieki niej przyjrzysz sie swojemu zajeciu na siedmiu poziomach
- od najbardziej powierzchownego (czy lubisz samo miejsce
pracy), do najglebszego (poczucia, kim jestes).

POZIOM 1. SRODOWISKO. Pomysl: co w moim otoczeniu mi
sie nie podoba, a co podoba? Np. okna sie nie otwierajg, bo jest
klimatyzacja i te kamery... - to minusy. A plusy? Ludzie sg fajni,
nastawieni nie na rywalizacje, ale na wspdétprace.

POZIOM 2. ZACHOWANIA. Jakie moje zachowania w pracy
mi sie nie podobaja, a jakie podobaja? Np. kiedy szef mi zwraca
uwage, strasznie sie irytuje. Nie znosze robic w kétko tego same-
go. Lubie spotkania z klientami. Zawsze czym$ mnie zaskoczg...

POZIOM 3. UMIEJETNOSCI. Jakie masz i w jaki spos6b mo-
zesz je doskonali¢. Np. czuje sie specjalista w swojej dziedzinie,
ale przeszkadza mi brak asertywnosci.

POZIOM 4. POSTAWY, czyli przekonania na temat pracy.
Pomys! nad pozytywami i negatywami. Np. na nikogo nie moge
liczy€, ale jestem lojalny wobec szefa.

POZIOM 5. WARTOSCI. Np. wazne jest dla mnie to, by czug,
7e moja praca daje mi prestiz i jest po cos.

POZIOM 6. MISJA, czyli, po co ja to wszystko robie? Co chce
0siagnac? Nie tylko w pracy, ale w zyciu? Np. chce czuc sig nie-
zalezny, mie¢ pienigdze na dom na Mazurach.

POZIOM 7. ToZSAMOSCE, czyli, kim jestem i jak to sie ma do
tego, co robie? Jesli jestem wegetarianka, a pracuje w wydaw-
nictwie przygotowujacym ksigzki o potrawach z migsa, nie bede
czula sie na swoim miejscu.

Taka analiza pozwoli zda¢ sobie sprawe z tego, co ci sie nie podo-
ba w twoim miejscu pracy i jak mozesz to zmienic.

- Wazne, by zmiany przeprowadzac, zaczynajac od najgtgbszego
poziomu, czyli od tozsamosci - mowi Magdalena Robak. A wiec
np. ztozy¢ w wydawnictwie projekt ksigzki kucharskiej na wege-

Ltariaﬁskie potrawy z grilla...

ze czegos sie nie da zrobic tylko dlatego, ze oni tego
nie zrobili. Musisz strzec swoich marzen i sam decy-
dowaé, co jest dla ciebie wazne”. Obejrzyj ten film,
odrzué ludzi, ktérzy krytykuja i wysmiewajg. Uwierz
W to, ze mozesz znalez¢ swoja prace marzen.

Jak to zrobi¢? Na poczatek zréb trzy listy. Na pierw-
szej wypisz wartosci, ktére s3 dla ciebie najwazniejsze
(np. bliskos¢, bezpieczenistwo). Na drugiej — twoje
cechy charakteru (np. towarzyski, domatorka). Trze-
cia lista powinna zawierac to, co chciatbys tworzy¢,
do wzrostu czego sie przyczynia¢ (magia, mitos¢).
A teraz przeczytaj kazda z list i pomysl: jesli jestes
cenigca spokdj i dyskrecje domatorka, ktéra chee
dawaé mitoé¢ - mozesz poczué sie duzo szczgsliwsza
jako niania niz jako strazniczka miejska. A wigc czas
na zmiane!
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Przejrze¢ na oczy

Elzbieta, wilascicielka prywatnej szkoly jezykowej,
miala cudownga rodzine, odniosta sukces finansowy,
ale jakos nie czula sie szczesliwa. Poszla do psycho-
loga. Chciata zamkna¢ szkote, zacza¢ robi¢ cos no-
wego, ale nie wiedziata co. Po kilkunastu sesjach nie
zmienila pracy, nie zmienila meza, ani domu, ale
mimo to spojrzala na swoje zycie inaczej i dostrzegla
w nim szczescie.

Psycholog poradzit jej, zeby przypomniata sobie,
co chciala osiagnaé, kiedy jeszcze byla na studiach.
Kim chciala by¢? Czy chciata mie¢ rodzine? Jakie
miata aspiracje zawodowe? Okazalo sie, Ze w sumie
osiagneta wszystko, czego pragnela. Chciala zalo-
zy¢ prywatng szkole jezykowa i j3 ma. Chciala mie¢

rodzing i jg ma. Chciata kochajacego partnera i takiego
tez ma. Dlaczego wiec nie czuje zadowolenia?

- Problem tkwi w tym, ze wiekszos¢ ludzi nawet
gdy osiagnie szczescie, nie potrafi go rozpoznac.
Bo nikt nas tego nie uczyl. Za to potrafimy bezbtednie
wychwyci¢ niedostatki. Nie dostrzegamy szczes<ia
takze dlatego, ze przystaniaja je nam problemy dnia
codziennego — méwi Renata Pajakowska-Gérniak.

— Tak byto w wypadku Elzbiety. Nie potrafila dojsc
z mezem do porozumienia w sprawie podziatu obo-
wiazkéw domowych, To powodowato wielkie napie-
cia. A wystarczylo, zeby tupneta noga i powiedziata:
.Kochanie, zrobimy plan, kto czym sie zajmuje”, zeby
odzyskata poczucie szczescia i pomyslata o rozbudo-
wie swojej szkoly. 0

Lubie zmieniac¢
rzeczywistosc

Joanna Grochowska, psycholog,

wiceprezes Fundacji Sinapsis w Warszawie

Gdy rodzice przynoszq do mnie kilkumiesigczne
malenistwo i méwig, ze sie martwig, czy ono nie ma
autyzmu, wiemn, ze musze by¢ bardzo ostroina w dia-
gnozowaniu. Moja opinia moze wplyng¢ na cate Zycie
tego dziecka i jego rodziny. Musze byc skoncentrowa-
na na tym, co obserwuje u dziecka, co méwiq rodzice,
co sama méwie i robie. Ale tez stale czytac literature,
§ledzi¢ doniesienia naukowe.

Bytam jeszcze na stazu w Fundacji, kiedy podczas
przyjecia pierwszego pacjenta dr Michat Wroniszew-
ski zapytat mnie, czy moim zdaniem ten chlopiec
ma autyzm. Wieczorem w domu przeszukatam calg
dostepng mi literature, by nastepnym razem wiedziec
wiecej. Samodoskonalenie jest czgscig mojego zawodu.

Porzucitam prace na uczelni, choé jg lubitam, bo
wierzylam, ze w Fundacji Synapsis bede robic rzeczy,
ktére zmieniq rzeczywistosé, pomagac ludziom. Kiedy

zaczynatam, pediatrzy nie wiedzieli nic o autyzmie, méwili, e nie pdjdg na wizyte domowg do
dziecka wariata. Teraz jest inaczej. Dzieci trafiajg do nas wezesniej, a wigc terapia jest bardziej
skuteczna. To daje ogromng satysfakcje. Czasem miewam chwile zwgtpienia. Moja praca bywa
trudna, towarzyszq jej silne emocje, a przy tym nie mozemy poméc wszystkim, ograniczeni
przez §rodki finansowe. To najbardziej denerwuje, bo choc czuje sig kompetentna, gdy trzeba
poméc dziecku, to musze tez wiedziec, skqd wzigé brakujgce $rodki na jego leczenie. Zdarza sie,
e w pracy musze sobie radzi¢ z emocjami, ze zmeczeniem, zniecheceniem.

Gdy w 1991 r. zobaczytam, jak 32-letnia Wanda Panfil wygrywa maraton w Bostonie,
pomyslatam, ze tez chcialabym kiedys przebiec ten dystans. Teraz biegam kilka maratonéw
w roku, a nawet jestem pacemakerem — prowadze grupy biegaczy na okreglony czas. Dwa
lata-temu podczas biegu opowiadatam im o Warszawie —maraton jako sposdb zwiedzania

miasta... Czulam sie cudownie, Mysl, ze moge cos zrobic.dla innych, dodaje mi energii.
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