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Problem narastajqcej frustracji zawodowej rowniez w IT - jak sobie z nim
poradzi¢?

Przetadowanie obowigzkami, niskie zarobki, pomijanie przy awansach i [J

podwyzkach - to tylko niektére powody, bedace ogniskiem zapalnym niezadowolenia, O
ktdre z czasem moze przerodzi¢ sie w stan permanentnej frustracji. Wiele OJ
elementéw wywotujgcych ten przykry stan mozna bardzo tatwo zmienié, z korzyscig O
zarowno dla pracownika, jak i firmy.O

Poczuciu rozczarowania obecnym stanowiskiem czesto towarzyszy podwyzszony [
poziom stresu. Sfrustrowany pracownik staje sie coraz mniej efektywny i osigga O
gorsze wyniki pracy, a co za tym idzie - ros$nie jego napiecie z powodu O
niewykonanych na czas zadan. W ostatecznej fazie decyduje sie nawet na odejscie [J
z firmy. By w pore przeciwdziatac¢ takiemu stanowi, nalezy stawi¢ czota O
problemowi.]

Stawiaj sobie realne cele

Czasami warto zastanowic sie, O

czy podwyzszony poziom frustracji nie jest wynikiem naszej wtasnej postawy i [
tego, ze wymagamy od siebie zbyt duzo. Bardzo wiele dobrych planéw nie udaje sie O
zrealizowad, bo sg zbyt ambitne, a dziatania zbyt mato konsekwentne. Pomocne [J
jest znalezienie odpowiedzi na pytanie (Jaki jest moj najwazniejszy cel i jak O
chce go osiggnac¢?". Moze masz zbyt wiele spraw, ktorymi tak naprawde nie O
powinienes$ sie przejmowac, poniewaz powodujg one tylko przecigzenie, a w
konsekwencji - wypalenie. Dlatego metodg matych krokdw, skoncentruj sie na na O
realizacji tych zatozen, ktére trzeba wykonywac z dnia na dzien, by pdzniej O
siegac po te wieksze - podkresla Matgorzata Majewska, ekspert portalu O
monsterpolska.pl.

Porozmawiaj z szefem

Jedno jest pewne - relacje z

przetozonym majg ogromny wptyw na samopoczucie, wydajnosc¢ i nastawienie do O
pracy. To od niego zalezy awans, podwyzka, urlop, a czesto nawet to, jak O
pracownik spedza swoéj wolny czas. Aby rozwigzac¢ sytuacje powodujacga frustracje, O
nalezy o niej przede wszystkim otwarcie powiedzie¢ swojemu szefowi. Oczywiscie O
moze sie domysla¢, ze np. brak podwyzki jest powodem do niezadowolenia, ale O
dopiero rozmowa moze mu uzmystowi¢, jak duzy jest to dla pracownika problem. O
Podobnie jest z innymi elementami - w wielu przypadkach wystarczy na nie zwréci¢ O
uwage i zaproponowac takie rozwigzania, ktére usatysfakcjonujg obie strony.d

Pozostan optymistg

Zadowoleni z zycia pracownicy sg O

odbierani bardziej pozytywnie. Ich wystgpienia sq wyzej oceniane, sg lubiani I
przez przetozonych oraz wspotpracownikow, a ich kompetencje sg oceniane wysoko. [
Cechujg sie tez wiekszg kreatywnoscia, efektywniej rozwigzujg problemy i O
wyciggajq trafne wnioski. Zamiast kazdego dnia narzeka¢ na swojq prace, spéjrz [
na nig jako na inwestycje w swojg kariere. Czas spedzony w biurze mozesz [
przeciez wykorzystac¢ do realizacji swoich dtugofalowych celéw zawodowych, O
nawigzania kontaktow biznesowych pomocnych w przysztosci czy rozwijania O
kluczowych umiejetnosci, np. poprzez uczenie sie od najlepszych w zespole. [
Pozytywne nastawienie potrafi skutecznie poméc zniwelowac stan narastajgcego O
niezadowolenia - zacheca Matgorzata Majewska, ekspert portalu O
monsterpolska.pl]
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Nie uciekaj od porazek

Do zawodowych niepowodzen czesto OJ

trudno sie przyznac¢, nawet przed samym sobg. Unikamy ich, bo sg skutkiem naszej O
stabosci czy niedoskonatosci, a w przypadku notorycznego ich popetniania - tatwo O
tracimy optymizm, zapat i determinacje do pracy. Zamiast marudzi¢ lub obwinia¢ O
siebie, warto pamieta¢, ze porazka nie jest niczym innym, jak stanem tymczasowym [
i jednoczesnie szansg na to, by nastepnym razem wykonac¢ zadania poprawnie. Po O
pierwsze, wzmachnia, rozwija kreatywnos¢ w poszukiwaniu rozwigzan i pozwala sie [
doskonali¢. Uodparnia na przyszte niepowodzenia, uczac jednoczesnie pokory. Po [
drugie, jest elementem kazdej drogi do sukcesu, bo to etap dazenia ku O
doskonatosci, a zarazem konieczne do$wiadczenie. Dzieki porazkom pracownik [
bardziej docenia sukces i jest wdzieczny za wszystko to, co do tej pory [

osiagnat. Wystarczy tylko chcie¢ spojrze¢ na nig wtasnie jak na element pracy i O
uznaé, ze sie nam przydarzyta. Wtedy mozna z niej wyciagna¢ wnioski dla siebie - [
dodaje Matgorzata Majewska, ekspert portalu monsterpolska.pl]

Utatwiaj sobie prace

Oznaczenie jakiego$ zadania jako O

istotne albo powiedzenie sobie, ze COmusze je dzisiaj wykonac nie spowoduje, O

Ze czas w ciggu dnia sie wydtuzy. Dlatego idealny pracownik to nie ten, ktory po O
prostu doktadnie zaplanowat swdj dzien czy tydzien pracy, ale ten, ktéry potrafi O
elastycznie reagowac na zmieniajace sie okolicznosci. Opracuj swoj wtasny system [
organizowania czasu pracy i wytrwale go realizuj. Badz sprawny, skuteczny w O
dziataniu. Odrdézniaj, ktére projekty sg wazne (i niezmienne, dlatego muszg O
zosta¢ wykonane niezaleznie od okolicznosci), a ktore mniej wazne (i mogg ulec O
zmianom czy przesunieciom). Unikaj putapki nadgorliwosci oraz checi zajecia sie O
wieloma sprawami jednoczesnie. Walcz réwniez z [Opozeraczami czasu" - ttumaczy O
Matgorzata Majewska,

Nagradzaj sie

Btedem jest przekonanie, ze $wietowanie O

wiasnych, nawet najmniejszych sukceséw jest forma przesadnego samozadowolenia, O
bo przeciez sama praca powinna by¢ nagroda. Nic jednak nie wptywa tak dobrze na O
morale, jak zafundowanie sobie ulubionej formy relaksu. Sukces tej metody polega [
na Oprzestawieniu" umystu z myslenia o trudnych zadaniach na przyjemnos¢ O
ptynacga z ich wykonania. To skutecznie pozwala panowac nad frustracjg i O

zapobiega wypaleniu.

O

http://www.krakowit.pl Kreator PDF Utworzono 29 April, 2024, 02:39



