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Jak pracowac¢ madrze i czerpac satysfakcje z pracy?

a

Jak pokazuje praktyka, nawet najbardziej wytezona praca nie zawsze jest gwarantem sukcesu czy
samozadowolenia. Nie musimy jednak spedzaé wiecej czasu w biurze, by osiggng¢ satysfakcjonujace
zycie zawodowe. Wystarczy, ze zaplanujemy naszg prace w inteligentny sposéb. Pracowac¢ mniej i miec¢
lepsze efekty - to mozliwe.[d

O

Okres| priorytetyd

Zbyt duza liczba zadan do wykonania moze wywotac stres i uczucie przyttoczenia. Zajmujac sie kilkoma
rzeczami jednoczesnie, zazwyczaj nie jesteSmy w stanie w petni sie skoncentrowac i kazdej czynnosci
poswiecamy zbyt mato czasu. A to nie sprzyja efektywnosci. By unikna¢ takiej sytuacji, kazdego dnia
ustal liste najwazniejszych zadan, a rozpoczynajac prace nad zadaniem, poswiec sie mu od poczatku do
konca. Unikaj rozpraszaczy w postaci mediéw spotecznosciowych, sprawdzania maila co kilka minut czy
dtugich przerw na lunch. Wdrazajac ten plan w zycie, masz wieksze szanse na punktualne wychodzenie z
biura, z poczuciem rzetelnie wypetnionych obowigzkéow - podkresla Matgorzata Majewska, ekspert portalu
monsterpolska.pl.

O

Sam wyznaczaj terminy

O

Negocjuj z szefem lub klientem realne terminy wykonania zadania lub zlecenia. Zadbaj o to, aby
zapewnic sobie pewien komfort. Jesli jest to nie mozliwe lub projekt ma wysoki priorytet, podejdz do tego
racjonalnie. Okazjonalne nadgodziny zdarzajq sie w kazdej firmie. Wazne, zeby nie staty sie rutyna.[]

O

Nie popadaj w monotoniel]

Jesli praca np. tester oprogramowania wymaga powtarzania pewnych schematow dziatan, kazdy w
pewnym momencie zaczyna odczuwac znudzenie. Nie lekcewaz tego sygnatu. Czasem nawet drobna
odmiana potrafi wptyngé na poziom satysfakcji i zmotywowac do dziatania. Warto rowniez porozmawiac z
przetozonym o szansach podjecia sie np. nowego projektu, mozliwosci zapisania sie na dodatkowe kursy
lub szkolenia albo przejscia do innego dziatu. Jesli jednak okaze sie to niemozliwe, zastanéw sie czy
warto tkwi¢ w miejscu pracy, w ktéorym nie ma zadnych szans na rozwdj albo nawet na pewng odmiane.
By moze najlepszym rozwigzaniem bedzie zmiana pracodawcy - ttumaczy Matgorzata Majewska, ekspert
portalu monsterpolska.pl.[]

O

Nie wymagaj od siebie za wieled

Ambicja to jedna z bardziej pozadanych przez pracodawcow cech, jednak nie oznacza to, ze pracownik
musi zabierac sie za zadania, wiedzac z gory, ze im nie podofa. W przeciwnym wypadku narastajaca, z
powodu niewykonanych na czas projektow, frustracja szybko przerodzi sie w syndrom wypalenia. Czasem
warto jest powiedzie¢ Onie\\\" szefowi, pamietajac przy tym o rozsgdnej argumentacji. Dla wiasnego
komfortu warto réwniez pozwoli¢ sobie na odpoczynek w ciggu dnia. Regeneracja sit w trakcie krotkiego
spaceru w ramach przerwy na lunch pomaga nabrac swiezego spojrzenia. tatwiej wtedy o kreatywne
pomysty.[]

O

Dbaj o dobre relacje

Podtrzymywanie dobrych stosunkdw w miejscu pracy, zaréwno z przetozonym, jak i wspétpracownikami,
bez watpienia wptywa na poziom zadowolenia z wykonywanego zajecia. Jesli bedziesz czut niechec¢ bijaca
ze strony szefa, to Twoje samopoczucie w pracy bedzie sie stopniowo pogarszaé, a to z kolei moze odbié
sie negatywnie na wynikach. Warto takze w swoim zespole mie¢ zaufanych i przyjaznych kolegow.
Poczucie wsparcia i zyczliwosci wzgledem siebie wzmacnia morale catego zespotu - zaznacza Matgorzata
Majewska, ekspert portalu monsterpolska.pl.J
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Ciesz sie z sukcesowd

Czesto nie dostrzegamy matych zwyciestw, ktére mogg sie przydarza¢ kazdego dnia. Spektakularne
sukcesy zdarzajq sie duzo rzadziej. Dlatego warto cieszy¢ sie z drobnych rzeczy, ktére sie udaja.
Dostrzeganie wtasnych osiqgnie¢ dodaje pewnosci siebie, wiary we wtasne mozliwosci oraz energii do

dalszego dziatania i osiggania naprawde wielkich rzeczy - podkresla Matgorzata Majewska, ekspert
portalu monsterpolska.pl.]
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