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Trudnosci w pracy

Skoro wybrates$ to nagranie, to znaczy, Ze zainteresowat cie jeden z czterech tematow.
To, znaczy ze albo kazdego ranka odczuwasz nieche¢ lub zto$¢ na mys$l o tym, Ze masz
pojs¢ do pracy i nie chce ci sie wstac z t6zka. Albo wspotpracownicy cie denerwujg, nie
mozesz sie z nimi porozumie¢, lekcewaza twoje zdanie, podwtadni cie nie stuchaja, szef
poniza lub bezustannie krytykuje. Albo uwazasz, Ze zadania, ktére dostajesz sg zbyt
trudne, sprawiaja, Ze czujesz olbrzymia presje, Ze wracasz do domu zdenerwowany i
odreagowujesz na najblizszych i boisz sie kolejnego spotkania z szefem, bo nie wierzysz,
ze bedziesz miat dobre wiesci. A moze w koncu po czwarte uwazasz, ze praca, ktorg
wykonujesz nie ma sensu, nikomu nie stuzy, jest niepotrzebna, przez to nie dostrzegasz
w niej wartosci. Jest tez mozliwe, ze doswiadczasz innych trudnos$ci, ktére w jakis
sposéb sg podobne do tych czterech tematéw. Oméwie pokrotce kazde z zagadnien,
opisujac doktadniej to, czego mozesz dos$wiadcza¢, przyczyny stojace za tymi
dos$wiadczeniami oraz co mozna zrobi¢, Zeby zacza¢ czerpac satysfakcje z pracy i relacji
z innymi ludZmi.

Wiele oso6b, formutuje swéj problem nastepujaco: budze sie rano i nie chce mi sie i$¢ do
pracy, jest mi niedobrze na sama mysl o pracy, odczuwam nieche¢, kiedy dzwoni budzik,
zamiast go wyltaczy¢ i wsta¢, wiaczam drzemke i daje sobie jeszcze dodatkowych 10 min,
w koncu dojezdzam na 9:30, bez entuzjazmu, ociezaty, bez energii, przyttoczony sama
mys$lg o tym, czego dzisiejszy dzien bedzie ode mnie w pracy wymagat. W samej pracy
za$ przez reszte dnia czuje sie Zle.

Tak méwig, to jest oczywiscie tylko objaw. Jezeli ty tez czujesz sie podobnie, zastanow
sie, czy jest co$ takiego w pracy, czego nie lubisz, co Cie w niej frustruje, denerwuje,
irytuje, a moze czego$ sie boisz? Moze s3 to ludzie. Moze to by¢ na przyktad szef, ktory
sprawia, ze przed kazdym spotkaniem z nim jeste$ zestresowany, albo podczas kazdej
rozmowy z nim masz wrazenie, Ze cie poniza, ze ci nie ufa, kontroluje jak dziecko,
podwaza twoje kompetencje. Albo podwtadny, ktéry wielokrotnie publicznie krytykuje
cie, podwaza twoje kompetencje albo nie chce wykona¢ twoich polecen, ktéry swoim
zachowaniem cie albo irytuje albo czujesz, Ze goruje nad Toba. Moze to by¢ wreszcie
twdj wspotpracownik, z ktérym niczego nie da sie zatatwi¢, wszystkiego ci odmawia, na
kazda prosbe odpowiada agresja. Czy utozsamiasz sie z ktéras z tych sytuacji? Pytanie
brzmi co mozna z tym zrobic¢?

OczywiScie mozna zmienic¢ prace, ale ryzyko istnieje, ze trafimy w miejsce z podobnymi

lub gorszymi problemami. Mozna probowac zmieni¢ innych, praktyka jednak pokazuje,

ze jest to na tyle trudne, Ze nalezy uznaC za niemozliwe. Istnieje trzecie wyjScie -

mozemy zmienic¢ siebie, ale od razu dodam, Ze nie chodzi tutaj o to, aby sta¢ sie osoba
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ulegta, ktora da soba popycha¢, prowadzi¢ za reke, chodzi o taka zmiane, zeby szef czut
do nas respekt i ufal nam, podwtadny uznawat nasz autorytet i przy tym lubit z nami
pracowac, a wspotpracownik rozumial nasze potrzeby, pomagat nam i jednocze$nie byt
kompanem w pracy.

Zajmijmy sie najpierw przyktadem szefa, ktéry sprawia, Ze czujesz sie zestresowany,
ponizany lub krytykowany, czujesz sie jak gdyby zwracat sie do ciebie jak do dziecka.
Jesli wiasnie tak sie czujesz w relacji z szefem, to moze odpowiedZ na pytanie niesie ze
sobg analiza transakcyjna, jedno z najstynniejszych podejs¢ do psychoterapii,
opracowana w latach 50-tych przez Erica Berne’a, amerykanskiego psychiatre. Wg
analizy transakcyjnej, kazdy z nas ma w sobie trzy stany Ja, czyli schematy zachowania i
odczuwania: Dziecko (bedac w tym stanie reagujemy tak, jak robiliSmy to jako dziecko,
np. spontanicznie sie $miejemy), Rodzica (w tym stanie na$ladujemy wzorce
rodzicielskie, normy, wartoSci), oraz stan Dorostego, w ktérym obiektywnie oceniamy
rzeczywisto$¢. Komunikujemy sie z innymi przyjmujac w réznych sytuacjach rézne
stany. Czy wzgledem autorytetéw, np. szefa, przyjmujesz postawe podporzadkowanego
Dziecka, ktore raczej ciggle ttumaczy sie, przeprasza i obiecuje poprawe niz w sposob
opanowany broni swoich racji? Jak dziecko pokornie stuchasz, boisz sie odezwac¢ lub
odmowic czego$ szefowi, nawet wéwczas kiedy wiesz, Ze bytoby to uzasadnione? Czy
tak witasnie jest? Czy jeste$s moze jednak dla swojego szefa r6wnorzednym partnerem,
Dorostym, logicznie uzasadniajgcym swoje zdanie, panujagcym nad emocjami,
statecznym? To wazne, aby sobie zda¢ z tego sprawe. Przyjmowanie pozycji Dorostego
wzgledem osoby, ktéra zachowuje sie wzgledem nas jak Rodzic, np. szefa, zmusza te
osobe do powazniejszego traktowania nas, np. do dawania porad zamiast ciggtej krytyki
i wydawania rozkazéw. Oto przyktad:

- Szef: Ile razy ci méwitem, zeby$ zawsze wpisywat wszystko do notatki projektowej?
Gdzie jest informacja o nastepnym spotkaniu komitetu sterujgcego?

- Dziecko odpowie tak: Przepraszam, zapomniatem, juz poprawiam.

- Dorosty odpowiedziatby tak: O ile dobrze pamietam, tylko raz rozmawiali$my o tym,
co powinna zawiera¢ notatka projektowa, nie byto wéwczas mowy o datach kolejnych
spotkan. Skoro jednak teraz poinformowate§ mnie o swoich nowych oczekiwaniach
uzupetnie notatke.

- Szef: Dobrze, pamietaj prosze, zeby zawsze dodawac te informacje.

Aby zachowac sie tak, jak podany przed chwilg przyktad Dorostego, nie wystarczy
znajomo$¢ analizy transakcyjnej. Konieczne jest nabycie umiejetnoSci panowania nad
naszymi automatycznymi zachowaniami i zastgpienie ich $wiadomymi decyzjami i
czynami, ktére pozwola zachowywac sie nam tak, jak chcemy np. abySmy w relacji z
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szefem umieli broni¢ swojego zdania jak Dorosty - nie jak dziecko. Nabycie tej
umiejetnosci nie jest jednak proste. Teoria analizy transakcyjnej moéwi, Ze nasze
automatyczne zachowania wyksztalcity sie w nas wskutek nakazéw rodzicielskich i
kulturowych. Miaty one na nas wplyw przez dtugie lata i staty sie automatyczne - jak
nawyk. Aby nawykéw tych sie pozby¢ konieczna jest pomoc innej osoby
(np. psychoterapeuty) - zewnetrznego obserwatora, ktéry z pomoca specjalistycznego
warsztatu nauczy nas dostrzega¢ te automatyczne zachowania, zanim jeszcze za nimi
pojdziemy, i znalez¢ w nas zasoby, ktére pozwolg nam te automatyczne zachowania
zastapi¢ Swiadomie wybranymi czynami.



