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Jesli:
e wcigz martwisz sie i podczas dnia pracy odczuwasz napiecie,
e unikasz prezentacji i wystapien publicznych,
* odwlekasz wykonanie swoich obowigzkdw i cierpisz na niedob6r czasu,
e pracujesz zbyt duzo ze wzgledu na perfekcjonizm lub samokrytycyzm,

...natychmiast chwytaj to koto ratunkowe!

Zaczynasz dzien od porannego spotkania i dawki stresu? Masz wrazenie, ze przez
kolejne godziny nie mozesz sie juz zupetnie uspokoic? Niecierpiace zwtoki terminy

i obowiazki odbieraja Ci poczucie pewnosci? Nagle orientujesz sie, ze spedzasz
bezsenne noce, martwiac sie, jakie zawodowe katastrofy moze przynies¢ jutro? Jesli na
ktéres z powyzszych pytan odpowiedziate$ TAK, to znaczy, ze ta ksiazka jest dla Ciebie!

Lek w pracy to powazne zagadnienie, ktore moze uniemozliwi¢ Ci osiagniecie sukcesu,
na jaki zastugujesz. Potrzebujesz prostych i efektywnych technik rozprawienia sie z nim
raz na zawsze i ponownego odkrycia radosci z wykonywanych czynnos$ci. Rozpocznij
od poznania, w jaki sposob rozwija sie niepokoj, i - co najwazniejsze - jak go
zahamowad, zanim wyssie z Ciebie to, co najlepsze. Pdzniej zacznij odzyskiwac
kontrole, wykonujac zawarte tu skuteczne éwiczenia i testy oceniajace. To wtasnie one
pozwola wzia¢ na celownik Twoje leki zawodowe.

Wraz z autorka ksiazki szybko pokonasz przeszkody i rozpoczniesz odbudowe - dzien
po dniu - pewnosci siebie, skupienia i satysfakcjonujacej kariery.

Zdobadz panowanie nad:

e |ekiem, stresem i zmartwieniami w pracy,

* niebezpieczenstwami perfekcjonizmu,

e my$lami samokrytycznymi,

» obawami przed porazka i publicznymi wypowiedziami,
odktadaniem spraw na p6zniej i dyskomfortem na stanowisku,
e trudnosciami w byciu szefem.

Ksiazka zawiera przedmowe Joe'go Vitale
- prekursora marketingu hipnotycznego
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ROZDZIAL |

Ukryty problem

Nie straszne mi sq sztormy, albowiem
ucze sig, jak zeglowac mym statkiem.

— LOUISA MAY ALCOTT



NIEPEWNOSC W PRACY

Nie jestes sam

Miliony ludzi odczuwajg od czasu do czasu niepokéj. Chociaz niekt6-
rzy z nas borykaja sie z zaburzeniami lekowymi — takim jak napady
paniki lub fobie spoleczne — jednak wielu zagadnienie chorobliwego
leku w ogéle nie dotyczy. Odczuwamy po prostu ,,zwyczajne” obawy.

Moja specjalizacja, jako psychologa, to zaburzenia lekowe. Podczas
pracy w charakterze trenera kadry zarzadzajacej pomagalam zaréwno
menedzerom wyzszego szczebla, ktorzy jakali sie na mys$l o spotka-
niach wrézacych fiasko podpisania umowy handlowej, jak i kierow-
nikom nie najlepiej czujacym sie w interakcjach z kolegami, a takze
wlascicielom niewielkich firm, ktérzy szkodzili prowadzonemu in-
teresowi, gdyz niepotrzebnie wszystko chcieli dopiaé na ostatni guzik.
Wszystkie te osoby zaliczy¢ mozna do grupy oséb przebojowych,
osiggajacych sukcesy, ktére z jakichs powod6éw opanowal lek zwigzany
z okreslonym zdarzeniem w miejscu pracy.

W ksigzce tej zaznajomie Cie z najbardziej powszechnymi sytu-
acjami, w ktorych lek niepostrzezenie wkrada sie do srodowiska pracy.
Kolejno przyjrzymy sie, w jaki sposéb zidentyfikowa¢ mozna oznaki
niepokoju i jak go opanowaé. Zaczniemy od krétkiego éwiczenia
majacego na celu okreslenie, jakiego rodzaju niepokoje zawodowe
najlepiej Cie opisuja. Umozliwi to wybranie konkretnych rozdziatow
ksigzki i skupienie sie na ich tresci. Oczywiscie zachecam do prze-
czytania ksiazki od poczatku do konca. Wszystkie rozdzialy opisuja
krok po kroku, jak przedstawiane rozwigzanie nalezy zastosowac.
Znajdziemy w nich tez elementy treningowe (éwiczenia) ulatwiajace
radzenie sobie z niepokojem i pokonanie go.

Przed nami caltkiem sporo materialu: zaczniemy od precyzyjnego
zidentyfikowania sposobu, w jaki niepokéj zawodowy dotyka kazdego
z nas, a nastepnie opiszemy podstawowe komponenty leku i ich spo-
s6b wspolgrania ze sobg. Nastepnie wyjasnimy réznice pomiedzy
lekiem a stresem i przekonamy sie, ze wymagaja one innego podej-
$cia (rozdzial 2.). Potem skupimy sie na bardzo powszechnej przyczy-
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nie leku: perfekcjonizmie (rozdzial 3.). P6zniej odkryjemy dziatajace
na nas destruktywnie schematy myslowe (rozdziat 4.), leki zwigzane
z przemowami i prowadzeniem prezentacji w pracy (rozdzial 5.),
a potem samospelniajace sie przepowiednie zwigzane z porazka (roz-
dzial 6.). Nastepnie, w rozdziale 7., zaglebimy sie w zachowania, ktére
w negatywny sposéb wplywaja na strach: czyli takie, ktére wydaja sie
pomagaé (lecz w efekcie tak sie nie dzieje). W rozdziale 8. oméwimy
zab6jezy cykl unikania niepokoju. Zbadamy lek pod katem réznych
jego odmian w sytuacjach spolecznych, przygladajac sie wpierw dys-
komfortowi w sytuacjach profesjonalnych i socjalnych oraz zwigza-
nych z wynikami dzialalnosci (rozdzial 9.). Po czym przyjrzymy sie
lekowi zwigzanemu z nadzorem oraz przewodzeniem innym ludziom
(rozdziat 10.). Rozdzial 11. poswiecony bedzie niepokojom oraz nie-
pokojeniu sie. Na konicu, w rozdziale 12., oméwimy, w jaki spos6b wy-
korzysta¢ mozna wlasnie zdobyte metody, aby pomdéce sobie w stwo-
rzeniu pomySlnej kariery zawodowe;j.

Czy jeste$ gotowy, aby dowiedzie¢ sie, dlaczego lek zawodowy
uniemozliwia Ci przyjemna kariere oraz niszczy pewnos$¢ siebie?
Jesli tak, wystarczy siegnaé po notatnik i czytaé¢ dale;j!

Niepokdj w miejscu pracy — test

Zaprezentowane ponizej ¢wiczenie zostalo stworzone przeze mnie
w celu wyselekcjonowania sytuacji, w jakich lek, strach i niepokéj
zwigzane z pracg zawodows nas ogarniaja. Dzieki odpowiedziom na
pytania tutaj zawarte mozliwe stanie sie zidentyfikowanie gtéwnych
obszaréw, w ktorych lek, strach i niepok6j wplywaja na nas. Czesé
testu z punktami ulatwi okreslenie, ktére z obszaréw sa kluczowe
dla Ciebie, i odesle do rozdziatléw omawiajacych dane zagadnienia.
Warto skupié¢ si¢ na tych czesciach ksigzki. Niemniej jednak szcze-
rze polecam przeczytanie jej calej — nawet rozdzialy potencjalnie
nieopisujace zagadnien dotyczacych Ciebie zawiera¢ mogg przy-
datny material.
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Ankieta

Wypelnij te krétka ankiete, aby sprawdzié, w jaki sposéb niepokdj
wplywa na Ciebie w miejscu pracy. Nalezy odpowiedzieé¢ na wszyst-
kie pytania, zaznaczajac, jak prawdziwe kazde z twierdzen jest dla
Ciebie, i postugujac sie pieciostopniowsg skala, gdzie 1 oznacza twier-
dzenie mniej prawdziwe, a 5 bardziej prawdziwe. (Prosimy o wybiera-
nie liczb catkowitych, nie zas ulamkow).

1 2 3 4 5

Mniej prawdziwe Bardziej prawdziwe

. W moim przypadku niepokéj zwiazany z praca zawodowa
nie jest jedynie powiazany z poziomem stresu w zZyciu.
Chociaz moze zwiekszy¢ sie, gdy jestem zdenerwowany,
to tak naprawde niepokdj we mnie utrzymuie sie bez
wzgledu na poziom stresu w danej chwili.

2. Obok stresujacych zagadnien, takich jak finanse czy
napiety plan dnia, odczuwam zdenerwowanie w zwiazku
ze zwyczajnymi aspektami pracy, takimi jak interakcje ze
wspoétpracownikami, zdolnos¢ wykonywania czynnosci
prawidiowo czy tez sposob, w jaki postrzega sie mnie
W pracy.

3. Symptomy niepokoju, jakie zdarza mi sie czasami odczuwac
w pracy, obejmuja przyspieszone bicie serca, dreszcze,
drgawki, pocenie, niepokdj, uczucie bycia spietym,
trudnosci w koncentracji, wysoki krytycyzm w stosunku
do wiasnej osoby lub tez przewidywanie najgorszego.

4. Zwykle nie czuje sie usatysfakcjonowany wiasna praca,
chyba ze czuje, ze wykonana zostata perfekcyjnie.

5. Posiadam wysokie, wysrubowane standardy zwiazane

z jako$cig mojej pracy.

20



UKRYTY PROBLEM

6. Czasami zdarza mi sie opdznia¢ wykonanie zadan ze
wzgledu na to, ze spedzam wiele czasu, prébujac zrobi¢
je po prostu dobrze.

7. Czesto zdarza mi si¢ surowo krytykowac wiasne
osiagniecia zawodowe.

8. Czesto watpie w moje mozliwosci osiagniecia duzego
sukcesu zawodowego.

9. Podczas pracy czesto poréwnuije sie z innymi i okazuje
sie, Ze oni wypadaja znacznie lepiej ode mnie.

10. Jesli trzeba przeprowadzi¢ prezentacje w pracy,
zaczynam sie bardzo denerwowac.

I'I. Przeméwienia na spotkaniach sg dla mnie trudnoscia.

12. Prébuje unika¢ przedstawiania ustnych raportéw i innych
prezentacji.

I3. To dla mnie typowe, ze oczekuje najgorszego w pracy.

[4. Ogarnia mnie duzy niepokoéj zwiazany z tym, ze spapram
robote.

I5. Wydaje mi sie, iz bardziej od moich wspétpracownikéw
obawiam sie oceny mojej pracy.

6. To dla mnie typowe, ze angazuije sie w dziatania
poprawiajace nastréj w pracy, takie jak ograniczanie
dtugosci konwersaciji, zaplanowywanie tego, co mam
powiedzie¢, lub tez ¢wiczenie w myslach przebiegu
rozmowy.

I 7. Nerwowos¢ zwiazana z okreslonym zadaniem
powoduije, ze czesto unikam jego wykonania.
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I8. Czesto poszukuje zapewnien odnosnie do wynikow
mojej dziatalnosci zawodowe;.

19. Zawieranie zawodowych kontaktéw jest dla mnie
krepujace.

20. Odczuwam lek podczas interakcji z moim szefem
lub innymi zwierzchnikami w pracy.

21. Czesto lekam sie, w jaki sposéb ludzie ocenig mnie w pracy.

22. Mozliwos¢ awansu zostata przeze mnie odrzucona
ze wzgledu na uczucie strachu.

23. Jako szef czuje, ze wszystko jest oszustwem — wyglada
na gre lub pozory.

24. Denerwuie sie, gdy musze ocenia¢ lub analizowa¢
zachowanie pracownikow.

25. Czesto niepokoje sie moja praca, nawet jesli znajduje sie
poza firma.

26. Czasami mam trudnosci ze spaniem ze wzgledu na to,
Ze martwie sie praca.

27. Wydaje mi sie, ze niepokoje sie moja pracg i kariera
w wiekszym stopniu od innych ludzi; niepokéj ten koliduje
z moim zyciem lub sprawia mi przykros¢.

Punktacja

Dodaj teraz odpowiedzi w grupach po trzy — najpierw pytania 1 — 3,
potem 4 — 6 itd. Kazda z tych grup (obejmujgca po trzy odpowiedzi)
odnosi sie do specyficznego aspektu lekéw zawodowych. Kazdy z ze-
stawu trzech pytan, w ktérym zdobylo sie 8 punktéw lub wiecej, wy-
maga uwagi. Nalezy wiec przeczytaé znajdujace sie ponizej wyjasnie-
nia dla grup o wyniku 8 lub wiece;.
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Pytania 1 — 3: niepokdj i stres. Jesli w tej kategorii wynik wynosi od
8 do 15, oznacza to, ze bardzo prawdopodobne, iz w miejscu pracy
odczuwasz zaréwno niepokdj, jak i stres. Im wyzszy wynik, tym
wyzszy poziom ogélnego niepokoju. W rozdziale 2. ,,Lek a niepokdj
w pracy wyja$niamy, czym r6zni sie stres od niepokoju i ze tak na-
prawde sposoby na ich opanowanie sa przeciwne w stosunku do
siebie.

Pytania 4 — 6: perfekcjonizm. Jesli w tej kategorii wynik wynosi
od 8 do 15, oznacza to, ze bardzo prawdopodobne, iz w miejscu
pracy cechuje Cie perfekcjonizm. Chociaz od czasu do czasu jest
on przydatny, réwnie czesto powigzany jest z lekiem. Im wyzszy
wynik, tym wickszy poziom perfekcjonizmu i niepokoju. Nalezy
uwaznie przeczytaé¢ rozdzial 3. ,Gdy perfekcjonizm staje sie proble-
mem’ i sumiennie wykona¢ wszystkie ¢wiczenia.

Pytania 7 — 9: samodestrukcyjne mysli. Jesli w tej kategorii wynik
wynosi od 8 do 15, oznacza to, ze bardzo prawdopodobne, iz w miej-
scu pracy odczuwasz mysli destrukeyjne w stosunku do wlasnej oso-
by. Mozesz by¢ wobec siebie wyjatkowo krytyczny i wlasnie dlatego
odczuwaé¢ niepokéj. Im wyzszy wynik w tej grupie, tym bardziej
podatny jeste$ na sabotujace Cie myS§lenie. Dowiesz sie, w jaki spo-
s6b zmieni¢ te mysli w rozdziale 4. ,,Sam dla siebie jeste$ najwiek-
szym wrogiem’ .

Pytania 10 — 12: niepokdj przed przemawianiem. Jesli w tej kate-
gorii wynik wynosi od 8 do 15, oznacza to, ze bardzo prawdopodobne,
iz jestes osoba, ktora denerwuje sie, gdy zmuszona jest do publicz-
nych wystapien, szczegdlnie w otoczeniu specjalistow w danej dzie-
dzinie. To bardzo powszechny lek. W rozdziale 5. ,,Gdy chcielibysmy
pozosta¢ cicho” przesledzimy kluczowe kwestie zwiazane z prze-
zwyciezaniem strachu podczas przeméwieni w pracy.
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Pytania 13 — 15: strach przed porazka. Jesli w tej kategorii wynik
wynosi od 8 do 15, oznacza to, ze bardzo prawdopodobne, iz w miej-
scu pracy odczuwasz strach zwigzany z praca zawodowa. Wyzszy
wynik w tej kategorii oznacza wiekszg troske zwigzang z niepowo-
dzeniem. Rozdzial 6. ,Strach przed porazka prowadzi do porazki”
identyfikuje powszechne sytuacje, w ktérych pojawia sie ten lek
— i bardzo czesto w efekcie prowadzi do tego, ze to, czego sie bo-
imy, rzeczywisScie sie wydarza.

Pytania 16 — 18: zachowania, ktére nie pomagaja. Jesli w tej kate-
gorii wynik wynosi od 8 do 15, oznacza to, ze bardzo prawdopodobne,
iz w miejscu pracy angazujesz sie w zachowania, ktére w Twoim
mniemaniu sg pomocne, chociaz tak naprawde nie jest. W rzeczywi-
stosci wiele z tego typu zachowan jedynie podsyca niepokdj. Ze
wzgledu na to, ze te zachowania sg tak istotne, jesli chodzi o powsta-
wanie i utrzymywanie nerwowosci w pracy, poSwiecitam im az dwa
rozdzialy: rozdzial 7. ,,Zachowania, ktére zamiast pomagaé, przeszka-
dzaja” oraz rozdziat 8. ,Unikanie, zwloka i lek”. Polecam uwazng
lekture obu rozdzialéw i sumienne wykonanie wszystkich éwicze.

Pytania 19 — 21: dyskomfort interpersonalny. Jesli w tej kategorii
wynik wynosi od 8 do 15, oznacza to, ze bardzo prawdopodobne, iz
w miejscu pracy odczuwasz dyskomfort, jesli chodzi o interakcje ze
wsp6tpracownikami. Istniejg dwie mozliwosci: albo bedziesz sie
czu¢ bardziej niekomfortowo w sytuacjach oficjalnych lub tez na
odwrét, czyli w sytuacjach bardziej nieformalnych. Tak czy inaczej,
nauczysz sie kilku strategii sprzyjajacych pokonaniu tego dyskom-
fortu w rozdziale 9. ,,Nerwowosé¢, ktéra eksploduje posréd innych
0s6b”.

Pytania 22 — 24: by¢ szefem. Jesli w tej kategorii wynik wynosi od
8 do 15, oznacza to, ze bardzo prawdopodobne, iz w miejscu pracy
albo czujesz sie zlekniony ze wzgledu na role szefa lub tez celowo
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uniknale$§ awansu na kierownicze stanowisko. Ludzie charaktery-
zujacy sie tego typu obawa czesto czuja, ze nie sg warci wystepowania
w roli przelozonego, i niepokojg sie¢ w zwigzku z obrazaniem innych,
a takze byciem ocenianym przez innych. Tego typu forme leku za-
wodowego opisuje w rozdziale 10. ,Mamy wziaé¢ co$ na siebie, ale
weale nie czujemy sie na sitach”.

Pytania 25 — 27: niepokdj zwiazany z praca. Jesli w tej kategorii
wynik wynosi od 8 do 15, oznacza to, ze bardzo prawdopodobne, iz
jeste$ typem osoby niepokojacej sie w miejscu pracy. By¢ moze nale-
zysz do 0s6b, ktére wiele myglg i ktérych mysli czesto wedrujg w kie-
runku trosk i strachu. Warto uwaznie przeczytaé rozdziat 11. ,Mar-
twienie sie w miejscu pracy” i rzetelnie wykona¢ zaproponowane
éwiczenia, aby kontrolowac leki.

Jak dziata lek

Teraz, gdy juz wiesz, w jaki spos6b nerwowos¢ pojawia sie w miejscu
pracy, cofnijmy sie o krok i zbadajmy, co tworzy, zwieksza i utrzy-
muje niepokdj.

Model niepokoju

Jedna z najbardziej efektywnych terapii lekowych jest terapia oparta
na poznaniu zachowan. Wywodzi si¢ ona zaréwno z badafi Aarona
Becka, zwanego ,,0jcem terapii poznawczej”, jak i studiéw behawio-
ralnych dziesiatkéw psychiatréw i psychologéw, ktérych dziatalnosé
naukowa zapoczatkowana zostala wiele lat temu pracami Pawlowa
i Skinnera. Struktura poznania behawioralnego umozliwia zrozu-
mienie mechanizmu dzialania niepokoju. Dokonuje sie tego po-
przez interakcje mysli, zachowan i reakcji biologicznych.
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Mysli
Schematy myS$lenia, w ktére sie angazujemy, czesto rozpoczynaja
lub zwiekszaja uczucie napiecia i niepokoju. Tak naprawde wrecz
niemozliwe jest doprowadzenie sie do stanu zdenerwowania bez
jakiejs formy mysli wywolujacej lub podtrzymujacej lek. Mozemy so-
bie do konica nie u§wiadamia¢ istnienia owych mysli, lecz nie ozna-
cza to, ze nie znajdujg sie one gdzie$ gleboko w naszej psychice.
Myslenie moze zosta¢ wypaczone wtedy, gdy jesteSmy mocno
zaniepokojeni. Wnioski wyplywajace ze strachu sg czesto nieracjo-
nalne oraz znieksztalcone. Ponizej znajdziemy liste powszechnych
proceséw myslowych opartych na leku. Sprawdz, czy sa na niej takie,
ktére wydaja Ci sie znajome. Oprécz tego, gdy nastepnym razem
poczujesz zdenerwowanie, zapytaj siebie, czy jeden z typoéw tych
mysli wezesniej nie pojawit sie w Twojej swiadomosci.

Przesadzanie. Pojawia sie wtedy, gdy wyolbrzymiamy, jak bardzo
okropne co$§ moze sie staé. To typ myslenia katastroficznego: konse-
kwencje staja sie jeszcze gorsze z kazda nastepna sekwencja mysli.
Przykladem mysSlenia ukazujacego mechanizm przesadzania jest se-
kwencja: ,,Jesli nie napisze perfekcyjnego raportu, moj szef bedzie
tak zawiedziony, ze nie przydzieli mi bardziej istotnych projektow.
Nie dostane awansu, a tym samym podwyzki. W rezultacie nie bedzie
mnie sta¢ na splate kredytu mieszkaniowego. To wszystko skoficzy
sie wylaniem mnie z pracy, bo przeciez efekty mojej pracy sa poni-
zej oczekiwan. Wtedy naprawde nie zdotam placié¢ za dom i w zwigzku
z tym zostane z niego eksmitowany”.

Myslenie typu wszystko albo nic. To wyjatkowo powszechny sposéb
myslenia w zdenerwowaniu. Na przyklad, jesli w Twoim mniema-
niu pewna sytuacja nie zasluguje na okreslenie mianem znakomitej,
automatycznie kwalifikujesz ja jako tragiczng. Widzimy wszystko albo
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czarne, albo biate i zupelnie pomijamy odcienie szaro$ci. Ilustruje to
mySlenie typu: ,.Jesli pokaze jakiekolwiek oznaki leku, odbiorcy uznaja,
ze jestem totalnie niekompetentny”.

Przepowiadanie przyszlosci. Ma miejsce wtedy, gdy mentalnie prze-
widujemy przyszlosé, w jakis sposéb wiedzac, ze czeka nas praw-
dziwa katastrofa. Przykltadem tego typu mysSlenia jest twierdzenie:
,Jesli wystapie tam i przeprowadze prezentacje, kompletnie ja schrza-
nie i kazdy straci do mnie szacunek, w zwiazku z czym nigdy nie
dostane awansu”.

Minimalizacja. Najczesciej odzwierciedlana poprzez niedoszacowanie
wlasnych mozliwosci, jesli chodzi o radzenie sobie z trudno$ciami
w okreslonych sytuacjach. Bardzo czesto w jaki§ niezrozumialy spo-
s6b zapominamy o naszych wewnetrznych rezerwach i umiejetnosci
radzenia sobie nawet w bardzo trudnych okolicznosciach. Przeczu-
wamy, ze nie tylko stanie sie co$ zlego, ale i ze nie bedziemy zdolni
sobie z tym poradzié¢. ,Jesli zapomne podkresli¢ to istotne zagad-
nienie, nie bedzie juz mozliwosci naprawienia tego bledu”.

Prawdopodobne nieszczescie. Gdy ludzie sa zdenerwowani, czesto
przesadzaja, myslac jak bardzo prawdopodobne jest, ze stanie sie cos
zlego. Wynika to z tzw. pamieci zaleznej od sytuacji — mamy ten-
dencje do pamietania i skupiania si¢ na tych momentach, gdy znaj-
dowalismy sie w nastroju podobnym do towarzyszacego nam w danej
chwili. Jesli np. mamy za chwile spotka¢ sie twarza w twarz z dyrek-
torem naczelnym firmy i jesteSmy mocno zestresowani, przypomnimy
sobie inne momenty, gdy bylismy zdenerwowani. Jesli pojawily sie
jakie$ negatywne konsekwencje chociazby w jednym z takich przy-
padkéw, zakladamy, ze i tym razem stanie sie tak samo. Przykla-
dem tego typu zwichrowanego mysSlenia jest twierdzenie: ,,Prawdo-
podobienistwo, Ze zrobie jakis wielki blad w tym projekcie, wydaje sie
prawie 100-procentowe”.
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Zachowania

Jednym z gléwnych skladnikéw leku, ktéry wchodzi w interakcje ze
schematami myslenia, jest zachowanie. Zalezno$é¢ pomiedzy myslami
a zachowaniami przypomina relacje jajka i kury. Czasami pierwszy
sktadnik zalezno$ci moze wcale nie byé oczywisty, a w innych
przypadkach jest wyjatkowo klarowny.

Mysli w bardzo oczywisty sposéb wplywaja na zachowania. Mo-
zemy np. pomysle¢ tak: ,Jesli péjde do szefa i zapytam o podwyzke,
moze mnie wySmia¢ i powiedzie¢, ze na nig nie zastuguje”. Mysl tego
rodzaju moze potem wplynaé na zachowanie — nie pytamy w re-
zultacie o podwyzke lub, jesli to robimy, to w mniej przekonujacy
sposéb. Albo tez inny przyklad. JesteSmy zaniepokojeni tym, ze do
sprawdzenia oddajemy projekt, ktéry mielismy okazje tylko raz prze-
czytaé. Jesli obawiamy sie, ze zawiera wiele bledéw lub tez jest
niedoskonaly w inny sposéb, mysli te moga bezposrednio wplynaé
na nasze zachowanie. W efekcie spedzamy wiele czasu, czytajac
dokument i caly czas poprawiajac go.

W innych sytuacjach mysli zwickszajace napiecie moga sie zin-
tensyfikowaé¢ po okreslonych zachowaniach lub czynnos$ciach. Na
przyklad, podczas nieformalnego spotkania z innymi wspétpracow-
nikami mozesz sie zorientowad, iz zaczynasz sie czerwieni¢. Pojawia
sie mySlenie typu: ,,Oni wszyscy zdaja sobie sprawe z tego, ze je-
stem zdenerwowany, i od razu zmaleje w ich oczach”.

Oczywiscie, jesli chodzi o zagadnienia leku, istnieje silna zalez-
no$¢ pomiedzy myslami a zachowaniami. Réwniez jesli jakies do-
$wiadczenie zawodowe interpretujemy w pewien spos6b negatywnie,
bardzo prawdopodobne jest, ze bedziemy czué sie zdenerwowani
w podobnej sytuacji w przyszlosci. W rezultacie najprawdopodobnie;j
bedziemy prébowali unika¢ tego typu okolicznosci lub angazowaé
sie w zachowania, ktére powoduja, ze sytuacja staje sie latwiejsza
do zniesienia.

28



UKRYTY PROBLEM

W rozdziatach 7. i 8. wyjasnie pewne zachowania zaostrzajace lek.
Lecz teraz zacznij mysle¢ o czynnosciach, ktére wykonujesz w pracy
i jednoczesnie zwiekszasz tym samym swoje napiecie zawodowe.

Biologia
Jednym z najbardziej oczywistych aspektéw leku sg odczucia fizjo-

logiczne. Przedstawie liste objaw6w, ktore mogg powsta¢ w wyniku
zdenerwowania. Czy jakie$ z nich odnosza sie do Ciebie?

Fizyczne symptomy leku:

e walgce serce lub przyspieszony jego rytm,

® pocenie si¢,

o drgawki i deszcze,

e Scisniete gardlo lub trudnosci z polykaniem,

e czerwienienie sie,

e uczucie gorgca lub zimna,

e lepkie rece,

o zawroty glowy,

e przyspieszony oddech,

e uczucie sztucznosci lub ,jestem nie z tego Swiata”,
e Dbezdech lub tez trudnosci w ztapaniu oddechu,

e niecierpliwienie sie, niemozno$¢ znalezienia sobie miejsca,
¢ Dblado$é lub rumieniec,

e suche usta.

Dlaczego tak sie czujemy? Lek jest czesto wytworem naszego niepo-
koju zwigzanego z przezywaniem strachu. Chociaz zaréwno lek, jak
i strach pozwalaja chroni¢ sie przed zagrozeniem (lub ewentualnym
zagrozeniem), w danym momencie odczuwamy go jako rodzaj bélu.

Jesli doswiadczamy jakichs odezué znajdujacych sie na powyzszej
liscie, oznacza to, ze sympatyczny uklad nerwowy wlacza sie i zarza-
dza albo walke, albo ucieczke. Zjawisko to znane jest réwniez jako
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podniesienie poziomu adrenaliny. Zaczynamy sie czego$ baé¢ (publicz-
nego zazenowania, o$mieszenia, osobistego odczucia porazki itp.)
i ,wlacza” sie adrenalina w postaci pragnienia walki, ucieczki lub za-
stygniecia bez ruchu (nicnierobienia).

Sympatyczny uktad nerwowy w naturalny sposéb wspélgra z na-
szymi interpretacjami zdarzen i zachowan, w ktore sie angazujemy.
Na szczeScie jesteSmy tak skonstruowani, aby przyzwyczaié¢ sie do
tego: fizjologiczne reakcje lekowe w naturalny sposéb oslabiaja sie
wraz z uptywajagcym czasem. Redukcja w leku pojawia sie jako od-
powiedz parasympatycznego systemu nerwowego. Zastanoéw sie: czy
kiedykolwiek pozostawales w podwyzszonym poziome leku przez
wiele godzin lub dni? Ze wzgledu na to, ze ludzkie ciato w naturalny
spos6b przyzwyczaja sie do podwyzszonego poziomu adrenaliny,
w zasadzie niemozliwe jest pozostawanie w najwyzszym strachu przez
bardzo dlugi okres.

W tej ksigzce postaram sie przyblizy¢ takie strategie reagowania
na wywolujace lek sytuacje zawodowe, ktére sprawdzaja sie, dziatajac
dla nas, a nie przeciwko nam.

Dlaczego denerwujemy sie w pracy

Odczucie leku w pracy jest powszechnym zjawiskiem, gdyz — spojrz-
my prawdzie w oczy — dzialalnos¢ zawodowa to wazna cze$¢ na-
szego zycia. Kazdy z nas ma wiele rzeczy na glowie, ktére zwigzane sg
z kariera. Catkiem prawdopodobne, ze spedzilismy wiele lat na edu-
kacji, przez caly czas przygotowujac sie do podjecia pracy, lub tez
przez dtugi czas pielismy sie do gory po szczeblach kariery. Nie
tylko musimy utrzymywacé sie i swoje rodziny z osigganych zarob-
kéw, ale mamy tez ludzka potrzebe sukcesu i bycia docenionym
ze wzgledu na wlasne osiggniecia.

Lek mozna poréwnaé do komara, ktéry usilnie stara sie dosta¢ do
pokoju wypelnionego ,,smacznymi” dla niego ludzmi — ladujacego tu
i tam i badajacego kazda szpare. Ukgszenie komara to dobra analogia
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do leku: oczywiscie jest ono nieprzyjemne, ale tak naprawde nie jest
niebezpieczne (oczywiscie zakladam tutaj, ze nie roznosi on wirusa
Zachodniego Nilu lub tez innej okropnej choroby oraz ze nie jestesmy
na ukaszenia w zaden sposéb uczuleni), a przy tym jest tymczasowy.
Chociaz swedzenie i puchniecie miejsca po ukaszeniu pozostawione
w spokoju z czasem zniknie, to im bardziej bedziemy je drapa¢, tym
bardziej pogorszymy sytuacje. Tak samo jest z lekiem: nie jest nie-
bezpieczny, a jego dzialanie wraz z uptywem czasu znika, pod wa-
runkiem ze odpowiednio i natychmiast reagujemy.

Wyobrazmy sobie...

Czyz zycie zawodowe nie byloby o wiele przyjemniejsze, gdybysmy
sie nie denerwowali, nie wykazywali niepokoju, ztosci i unikali sytuacji
niekomfortowych? Sprébujmy sobie wyobrazié, jak inne statoby sie zy-
cie, jesli pozbyliby$my sie pewnego kompana: leku w miejscu pracy.

Tak naprawde wyobrazenie sobie takiej sytuacji moze byé bardzo
trudne. Jednak stworzenie wizji, jak zmieniliby$my sie w takim przy-
padku, jest niezbednym pierwszym krokiem dokonania zmiany w na-
szym zyciu. Japonskie przystowie bardzo trafnie przedstawia jej istote:
»Wizja bez dzialania to tylko sen na jawie. Dzialanie bez wizji to
koszmar”. Yogi Berra ujal to w troche mniej skomplikowany sposéb:
,Jesli nie wiesz, dokad zmierzasz, mozesz doj$é¢ gdzie§ indziej”. Zanim
bedziemy mogli zacza¢ dziata¢ w kierunku zmiany, musimy wiedzie¢,
co checemy zrobié.

Na naszej drodze...

Teraz, gdy juz wiesz, jak funkcjonuje lek w miejscu pracy, zaczniemy
pracowaé nad jego pokonaniem. W nastepnym rozdziale dowiesz sie,
dlaczego lek i stres sa powszechnie mylone ze sobg i Zle rozumiane.
Rozr6znienie to jest niezwykle istotne, gdyz sposéb walki z lekiem
jest dokladnie odwrotny od metod pokonania stresu. Brzmi zaska-
kujaco? Wystarczy czytaé¢ dale;j!
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Wskazéwki treningowe

I. Wyobraz sobie, jak to wyglada
Zapytaj siebie: jak wygladatoby zycie zawodowe i osobi-
ste pozbawione leku? Przez chwile sprébuj rzeczywi-
$cie wyobrazi¢ sobie, jak rysowatby sie ten obraz.

Mozliwe, ze wychodzitoby sie z pracy do domu wcze-
$niej, gdyz obsesje zwiagzane z projektami lub rapor-
tami juz by sie nie pojawialy. Lub tez mozna by cieszy¢
sie ze spokojnie przespanych nocy bez zadnych przerw
zwiazanych z zawodowymi bolaczkami. Albo w fatwy,
lekki i przyjemny sposéb udawatoby sie przeprowa-
dza¢ prezentacje. Mozliwe, ze rozmowy z kolegami
podczas przerwy zupetnie inaczej by wygladaty...

Pomysl o tym, jak inaczej Twoja osoba prezento-
wataby sie w $rodowisku pracy pozbawionym trosk,
zaréwno dla wspotpracownikéw, jak i dla Ciebie sa-
mego. Jakie zmiany datoby sie zauwazy¢?

Siegnij po notatnik i zapisz kilka zdarn na temat te-
go, co konkretnie wygladatoby inaczej. Moze udatoby
sie co$ wyeliminowa¢ (np. niepotrzebne jakanie pod-
czas mowy), a co$ zyskaé (pewny siebie ton gtosu)?

2. Pomysl o odczuciach
Jesli chcesz, aby wizja zmian byta bardziej ewidentna
i przekonujaca, pomysl o odczuciach w konkretnej sytu-
acji. Wybierz z listy te sfowa, ktére w najlepszy sposéb
opisuja nowe odczucia w przypadku braku zawodowego
leku w Twoim zyciu. Wybierz pie¢ najistotniejszych dla
Ciebie.
e pewnosc siebie,
e swoboda,
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Wskazoéwki treningowe

(ciag dalszy)
posiadanie kontroli,

spokdj psychiczny,

relaks,

zadowolenie,

ozywienie,

kompetencja,

poczucie bycia przywédca,
bycie lubianym,
atrakcyjnosé,

inteligencja,

wyciszenie,

warto$ciowy cztonek zespotu,
bezpieczenstwo,

brak trosk.

. Rozwaz, jak zmieniaja sie wyniki w pracy
Ostatnim krokiem w tworzeniu silnej wizji tego, jak be-

dzie wyglada¢ Twoja kariera po wyeliminowaniu utrud-

nien zwiazanych z lekiem, jest spojrzenie na wptyw

niepokoju na wyniki w pracy. Poniewaz nerwowos¢
w $rodowisku pracy zazwyczaj wptywa na efektywnos¢,
warto pomysleé o tym, co sie zmieni, a co pozostanie

niezmienne w takim przypadku. Zapisz w notatniku

efekty burzy mézgu odpowiadajacej na pytanie, jak

przezwyciezenie leku zawodowego przetozy sie na

wyniki w pracy. Czy bedzie to uczucie spokoju i postawa

osoby bardziej opanowanej? Czy umozliwi to wziecie

na siebie ryzyka i stworzy nowe mozliwosci?
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Wskazoéwki treningowe

(ciag dalszy)

Podczas wykonywania tego ¢wiczenia moze sie oka-
zac, ze odczuwasz sceptycyzm, jesli chodzi o wyelimi-
nowanie niektérych zwyczajéw wywotujacych lek. Na
przykfad, ludzie bardzo czesto obawiaja sie, ze pozby-
cie sie perfekcjonizmu spowoduje spadek jakosci wy-
konywanej pracy. Mozemy tez obawia¢ sie zwiekszo-
nych oczekiwan i obowiazkéw, z jakimi przyjdzie sie
nam zmierzy¢, jesli poprawi sie wydajnos¢ pracy. Spisz
wszelkie niepokoje lub troski zwigzane z przezwycie-
zeniem leku w pracy.

Zauwaz takze, ze tego typu zmiany moga wplynac
zaréwno pozytywnie, jak i negatywnie na prace. Moz-
liwe, ze negatywny wplyw tych zmian zostanie zréw-
nowazony pozytywnymi zmianami w innych obszarach
zycia. Gdy jedna z moich klientek, menedzeréw wyz-
szego szczebla, z ktéra pracowatam, przetamata oba-
we zwigzang z wypowiadaniem sie podczas spotkan,
zdecydowata, Ze pozostanie na swoim stanowisku i nie
bedzie zainteresowana awansem. Zrozumiata, iz wiele
jej wysitkéw zwigzanych z checiag awansu wywodzito
sie z potrzeby sprawdzenia sie. W momencie gdy nabrafa
pewnosci siebie, zrozumiata, Ze inne wazne aspekty jej
Zycia (¢wiczenia gimnastyczne, rodzina, wypoczynek itd.)
sa co najmniej tak istotne jak jej praca. Nie chciafa z nich
rezygnowad, dlatego tez odrzucita propozycje awansu.



