Frustracja w pracy
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Stynne powiedzenie glosi, ze jesli kto§ kocha to, co robi, to nie przepracuje w zyciu ani
jednego dnia. Cho¢ rzeczywiscie wiele 0sob czerpie satysfakcje ze swojej kariery zawodowej,
to jednak, nawet w przypadku wysokiego poziomu zadowolenia z pracy, czasami pojawiaja
si¢ tez negatywne emocje, takie jak zto$¢, rozczarowanie czy smutek. To naturalne, ze nie
wszystkie obowigzki zawodowe muszg budzi¢ taki sam entuzjazm. Problem pojawia si¢
wtedy, gdy trudne odczucia towarzysza pracownikowi kazdego dnia i zamieniajg si¢ w stale

odczuwang zto$¢. Dlaczego praca niekiedy powoduje frustracje i jak sobie wtedy radzié¢?
Czym jest frustracja i jakie sa jej oznaki?

Frustracja to stan, ktory pojawia si¢ w odpowiedzi na niemozno$¢ realizacji waznych dla
siebie potrzeb lub na przykry albo stresujacy bodziec. Frustracje moga wywotywac codzienne
zdarzenia, np. sprzeczka pracownikéw albo borykanie si¢ ze sprawami urz¢dowymi.
Zazwyczaj to odczucie ma krotki, przemijajacy charakter i po kilku godzinach opada.
Woéwczas dana osoba przestaje odczuwacé frustracje oraz jej negatywne konsekwencje.
Czasami jednak zdarza si¢ tak, ze bodzce, ktore wywolujg sfrustrowanie, utrzymuja si¢

niemal przez caly czas i trudno im zaradzi¢.

Oznaki frustracji mogg si¢ r6zni¢ w zaleznosci od sytuacji i indywidualnych reakcji na dang

trudno$¢, ale najczesciej osoba sfrustrowana:

e czuje duza zto$¢ — do tego stopnia, ze ma wrazenie, iz straci panowanie nad soba,

e unika oséb, ktore powoduja u niej frustracje,

e moze zacza¢ inaczej si¢ odzywiac, np. mie¢ che¢ na konkretne grupy pokarmow albo
w ogole nie czué apetytu,

e czuje niepokoj, irytacje, pobudzenie,

e moze by¢ przyttoczona i rezygnowaé z wykonywania obowigzkow albo angazowania
si¢ W swoje pasje,

e ma problemy ze snem — trudno jej zasna¢ albo wybudza si¢ w nocy,

e korzysta z uzywek albo przekasek czy stodyczy, zeby poradzi¢ sobie ze swoim stanem

emocjonalnym.

Wazne!
Przedtuzajaca si¢ frustracja moze dawac objawy cielesne, takie jak np. brak energii, bole

glowy i brzucha, napigcie mig¢$niowe.



Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

* aktualizacje materiatéw w niezbednikach, nawet do 2 razy w tygodniu,
* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

* dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertéw i praktykow,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece;...




