Anna Fryzlewicz

Opracowanie na postawie ksigzki: ,, Zy¢ w tym éwiecie i przetrwadé” R.Skynner /
J.Cleese (Roz.2) ;oraz ,,Jak w pracy ukrywac to, co czujemy i udawac to, co czuc
powinnismy” S. Mann i magazynu psychologicznego ,,Charaktery” (nr 10/2004 s. 31-
33, nr2/ 2005 s. 33-34)

Praca - pod wieloma wzgledami niezbedna dla prawidtowego rozwoju
psychicznego; dostarcza nam celu (osiggniecie statusu spotecznego, zdobycia
pieniedzy...); dzieki niej nabieramy odwagi i kompetencji (przez co zyskujemy
szacunek u partnera i dzieci ); wypetnia nam czas; uczy nas:

-> jak by¢ czesciq zespotu

-> jak rodzi¢ sobie z rywalizacjq i zawiscig (akceptujemy to, ze czasami jesteSmy
nielubiani i podejmujemy trudne decyzje, ktére wazqg o losach innych)

->jak radzi¢ sobie ze stesujgcymi sytuacjami
->jak wystepowac publicznie

Oraz sprawia, ze jesteSmy bardziej zintegrowani, bardziej zebrani w sobie.

Z/DROWE FIRMY:
- maja szacunek dla indywidualnosci i niezaleznosci

-najlepiej wspobtpracujg podczas pracy grupy nie wieksze niz 15 osob (zeby byto jak
najwiecej interakcji, wsparcia i radosci © )

-wsparcie ze strony zwierzchnikdw (ufajg, ze wszyscy sobie poradzqg; zachecajg do
innowacji a to wzmacnia pewnosc siebie zatogi)

-zawsze szczegodtowo konsultujqg sie z pracownikami, zanim podejmg decyzje (Tom
Peters wymienia 3 sfery objete uzasadnionqg tajemnica : 1)kwestie dotyczgce
personelu; 2)informacje o patentach i fechnologii; 3) dane potencjalnych klientow.)

-zachecajqg pracownikéw do otwartej komunikacii (sposobem jest zmniejszenie liczby
poziomow w hierarchii struktury, poniewaz kazdy dodatkowy poziom nieuchronnie
opdznia komunikacje )

-akceptowany jest autorytet kierownictwa (powierza jak najwiecej wtadzy
pracownikom na dole hierarchii, zastrzegajgc sobie podejmowanie tylko tych
decyzji, ktérych nie mozna powierzy¢ pracownikom)

-wyraziscie postrzegajqg Swiat ( nie majq ztudzeh co do tego czy jest on lepszy czy
gorszy niz naprawde)



-wszystko zacheca ludzi, zeby mieli otwarte, chtonne umysty, zeby ciggle szukali
nowych drég i nieustannie korygowali swoje koncepcje.

-zmiany traktujg joko norme (myslenie ukierunkowane na innowacje, zarbwno w
sposobie dziatania firmy, jak i w charakterze ustug i produktu)

TOKSYCZNA PRACA - o syndromie toksycznej pracy mowimy wtedy, gdy wydarzenia
W naszym zyciu zawodowym wywotujg dtugotrwate stany ztego samopoczucia i
prowadzqg do cierpien psychicznych lub dolegliwosci fizycznych, a my nie potrafimy
poradzi¢ sobie z bdlem, stworzy¢ korzystniejszej sytuaciji (tak twierdzi Barbara Bailey-
Reinhold, autorka ksigzki ,, Toksyczna praca”)

Problemy w pracy znajdujg odbicie w dolegliwosciach fizycznych, poczuciu winy lub
obnizonym poczuciu wtasnej wartosci. Z badan wynika, ze na bdle krzyza czesciej
skarzq sie ludzie odczuwajgcy niktg satysfakcje z pracy. Napiecia i stres w firmie
obcigzajg nasz uktad krgzenia i uktad oddechowy.

Nie bez znaczenia jest tez wysitek emocjonalny. Zycie emocjonalne w firmach
podlega Scistej reglamentaciji i kontroli (np. bary typu Mc'Donald’s; kazdy kontakt z
klientem zaczyna sie od sakramentalnego ,,czym moge stuzy¢” i konczy sie ,, zycze
mitego dnia i zapraszam ponownie”, wszystko oczywiscie z uSmiechem i podlane
enfuzjazmem) . Nie zwraca sie uwagi na koszty, jakie ponoszg pracownicy zmuszani
do ciggtego fatszowania swoich uczuc.

Arlie Hochschild stwierdzita, ze kazde okazanie emocii, ktérej tak naprawde nie
odczuwamy i ukrycie uczucia, ktére pragniemy ujawnic, angazuje potezne zasoby
naszej energii psychicznej i fizycznej, wywotujgc powazny i przewlekty stres.
Psychiczne reakcje zwigzane z przymusowym cenzurowaniem uczu¢ nazwata
WYSILKIEM EMOCJONALNYM.

Wg. Sandi Mann blisko jedna trzecia wszystkich aktéw komunikacyjnych
podejmowanych w miejscu pracy wymaga od nas wysitku emocjonalnego,
stanowigc dodatkowe zrédto zawodowych stresdw. Zwigzek odpornosci z
pobudzeniem emocjonalnym przyczynia sie w pewnym stopniu do wyjasnienia
zaleznosci, jaka istnieje pomiedzy stresem a chorobqg. W chwilach stresu jesteSmy
pobudzeni emocjonalnie (odczuwamy niepokdj, zmartwienie, strach itp.) a to
ostabia nasza odpornosc. Stajemy sie wéwczas podatni na lzejsze choroby, takie jak
przeziebienie czy grypa. Ale niezdolnos¢ do wyrazania emocji moze takze prowadzic
do powaznigjszych standw chorobowych, nawet do rozwoju raka.

Najczestszym sposobem radzenia sobie z ciggtym stresem w pracy jest udawanie, ze
nic sie nie dzieje. Racjonalizujemy problem. Toksyczna praca staje sie dla nas pracq
dobrg bo statg (cho¢ mozemy za to zaptaci¢ wrzodami). Inny sposdb to ,,zajadanie
problemu” czyli poprawianie sobie nastroju stodyczami (popularne wsrdd kobiet).
Papierosami czy kawq albo innymi srodkami wymuszamy sztuczne ozywienie aby
podotac obowigzkom. Czasami siegamy po alkohol iinne substancije.



