Stynne powiedzenie glosi, Ze jesli kto$ kocha to, co robi, to nie przepracuje w zyciu ani jednego
dnia. Jednak nawet w przypadku wysokiego poziomu zadowolenia z pracy czasami pojawiaja sie
tez negatywne emocje. To naturalne, Ze nie wszystkie obowigzki zawodowe muszq budzi¢ taki sam
entuzjazm. Problem pojawia sie wtedy, gdy trudne odczucia towarzysza pracownikowi kazdego
dnia i zamieniajq sie w stale odczuwang ztos¢. Dlaczego praca niekiedy powoduje frustracje i jak
sobie wtedy radzic?

Frustracja to stan, ktéry pojawia sie w odpowiedzi na niemoznos¢ realizacji waznych dla siebie
potrzeb lub na przykry albo stresujacy bodziec. Frustracje moga wywolywac codzienne zdarzenia,
np. sprzeczka pracownikow albo borykanie sie ze sprawami urzedowymi. Zazwyczaj to odczucie
ma krotki, przemijajacy charakter i po kilku godzinach opada. Wéwczas dana osoba przestaje
odczuwac frustracje oraz jej negatywne konsekwencje. Czasami jednak zdarza sie tak, ze bodzce,
ktére wywoluja sfrustrowanie, utrzymuja sie niemal przez caty czas i trudno im zaradzic.

To juz frustracja...

Oznaki frustracji moga sie r6zni¢ w zaleznosci od sytuacji i indywidualnych reakcji na dang
trudnos$¢, ale najczesciej osoba sfrustrowana:

* czuje duza ztoS¢ — do tego stopnia, Ze ma wrazenie, iz straci panowanie nad soba,

* unika os6b, ktére powodujq u niej frustracje,

* moze zaczacC inaczej sie odzywiac, np. mie¢ che¢ na konkretne grupy pokarméw albo w
ogole nie czuc apetytu,

* czuje niepokdj, irytacje, pobudzenie,

* moze by¢ przyttoczona i rezygnowac z wykonywania obowiazkow albo angazowania sie w
swoje pasje,

* ma problemy ze snem — trudno jej zasna¢ albo wybudza sie w nocy,

» korzysta z uzywek albo przekasek czy stodyczy, zeby poradzi¢ sobie ze swoim stanem
emocjonalnym.

Wazne!

Przedhuzajaca sie frustracja moze dawac objawy cielesne, takie jak np. brak energii, béle glowy
i brzucha, napiecie mieSniowe.

Przyczyny frustracji w miejscu pracy

Najczesciej ludzi frustrujg ich codzienne sprawy zwiazane z tym, ze trudno jest zaspokoi¢ swoja
potrzebe albo zrealizowac cel — czesto mimo wkladanego w to wysitku. Frustrujagce moga by¢ wiec
problemy finansowe, nattok obowiazkdw, konflikty interpersonalne, ale tez bardzo zwyczajne i
proste zdarzenia, takie jak spdzZniajacy sie autobus. Poziom pojawiajacej sie frustracji i czas jej
trwania zalezy w duzej mierze od rodzaju bodzZca, zasobow jednostki oraz jej sktonnosci do
reagowania irytacja w konkretnych sytuacjach.

Z cala pewnoscig miejsce pracy moze by¢ zrodtem wielu zdarzen potencjalnie frustrujacych,
ktoérych nie da sie prosto wyeliminowa¢. Ponadto, frustracja w pracy silnie wiaze sie ze stresem —
sfrustrowany pracownik ma coraz mniej zasobow, by radzi¢ sobie z obowigzkami i wyzwaniami
zawodowymi, przez co jego poziom stresu zwieksza sie, a poziom efektywnosci spada.

Przyczyny frustracji w miejscu pracy to m.in.:

* brak odpowiednich kompetencji i mozliwosci, by poradzi¢ sobie z wymaganiami,

* brak kontroli nad sposobem wykonywania swojej pracy, przez co moze pojawic sie
poczucie bezradnosci,

* brak wsparcia i informacji zwrotnych ze strony wspotpracownikéw lub przetozonych,



» problemy interpersonalne — np. postawa bliskich wspétpracownikow,

* brak zrozumienia swojej roli w miejscu pracy oraz zleconych obowigzkow,

* brak mozliwosci rozwoju czy awansu,

* nieodpowiednie, nieergonomiczne miejsce pracy,

* brak dodatkowego wynagrodzenia lub pochwaty za wkladanie dodatkowego trudu
w wykonywanie pracy,

 zbyt niskie wynagrodzenie w stosunku do oczekiwanego.

To kilka najczesciej wystepujacych przyczyn frustracji (oraz powigzanego z niq stresu), ktére moga
pojawic sie w miejscu pracy. Na niektore z nich mozna sprobowa¢ wptynac lub im zaradzic, jednak
nie zawsze jest to takie proste czy tez zalezne wylacznie od jednej osoby. Dlatego tez warto
wypracowac sobie takie sposoby radzenia z frustracja, ktére w miare mozliwosci bedzie mozna
zastosowac niezaleznie od sytuacji.

Radzenie sobie z frustracja

Praca, nawet jesli przynosi satysfakcje, moze by¢ Zrodtem wielu emocjonalnych trudnosci.
Zmaganie sie z wyzwaniami zawodowymi czy trudnymi relacjami ze wspotpracownikami nie jest
fatwe. Czasami, kiedy frustracja pojawia sie codziennie, mozna czu¢, ze wlasne mozliwosci
kontroli nad emocjami sq rozciggniete do granic mozliwosci i wystarczy czyjes jedno stowo, aby
gromadzona z}o$¢ znalazla ujscie (nawet jesli czas i sytuacja beda nieodpowiednie). Nic w tym
dziwnego — ludzie nie sa maszynami, a emocje nie zawsze fatwo kontrolowa¢. Warto jednak
wypracowac takie metody radzenia sobie z frustracja, ktore beda dla nas i dla otoczenia bezpieczne.
Co mozna zrobi¢ w tym zakresie? Przedstawiamy kilka przyktadowych dziatan.

Poznaj swoje wyzwalacze negatywnych emocji

Samoswiadomosc¢ to potega — im bardziej jesteSmy Swiadomi siebie, swoich emocji, motywow
dziatania i sposobow reagowania, tym bardziej mozemy kontrolowac to, jak reagujemy. Bardzo
wazng czescig samoswiadomosci jest wiedza o tym, co wyzwala w nas konkretne emocje,
zwlaszcza ztos¢ czy irytacje. Sprébujmy przeanalizowac, jakie sytuacje albo ktére osoby w pracy
sprawiaja, ze czujemy drazliwosc i — jesli to mozliwe — starajmy sie unika¢ swoich ,,wyzwalaczy”
albo ograniczac z nimi kontakt.

Uwazaj na pulapki myslowe i znieksztalcenia poznawcze

Kazda osoba od czasu do czasu pada ofiarg putapek mys$lenia i znieksztatcenn poznawczych:
szukamy tylko tych dowodow, ktore potwierdzaja nasza teze, oceniamy kogos przez pryzmat
jednego zdarzenia albo cechy, wyolbrzymiamy albo widzimy $wiat jako czarno-biaty. Takie
schematy sa typowo ludzkie i majq tez swoje dobre strony — pozwalajq na szybkie oceny, np. czy
co$ nam grozi. Warto jednak kierowac sie czyms$ wiecej niz tylko ta szybka ocena i wzia¢ pod
uwage tez inne czynniki. Jesli frustruje nas zachowanie wspotpracownika, mozna zastanowic sie,
czy historia, ktéra sobie o nim opowiadamy, na pewno jest prawdziwa:

* (Czy inni widzq te osobe lub sytuacje inaczej?

* (Czy istnieje inne wyjasnienie niz to, Ze ta osoba jest wroga, nieodpowiedzialna albo nie
przyklada sie do pracy?

* (Czy sama/sam mam swdj negatywny wklad w te sytuacje?

Dzieki takiej analizie mozemy przekonac sie, Ze nie zawsze to, co nam sie wydaje na pierwszy rzut
oka, jest prawdziwe. Czasami frustrujemy sie, bo co$ zatozyliSmy z gory i niestusznie trwamy w
tym przekonaniu.






Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

« aktualizacje materiatdw 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 praktykéw,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece;...
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