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Dlaczego wariujemy w pracy?



10 najczęstszych powodów, dla których „wariuje” się w pracy

Brak poczucia sensu

Rutyna Stała niepewnośd

Złe relacje międzyludzkie i atmosfera

Żyję „tylko pracą”

Samotnośd na szczycie

Przekonanie o braku kompetencji

Przeciążenie informacjami i zadaniami

Brak wpływu

Brak docenienia



Odkrywanie pracy z pasją



Spójrz holistycznie na swoje życie

Krok 1.



„Wariowanie w pracy” a inne wymiary życia



Poszukuj źródeł automotywacji

Krok 2.



Sukces wymaga energii

Duchowośd

Zdolności 
umysłowe

Zdolności 
emocjonalne

Sprawnośd fizyczna



Przeciążone obwody i syndrom braku koncentracji

ADT (attention deficit trait)

Syndrom braku koncentracji powstaje w wyniku
przeciążenia mózgu liczbą spraw do załatwienia.

Współczesna epidemia

W jego wyniku zdolni menedżerowie osiągają
coraz niższe efekty.

Menedżerowie z tą przypadłością nie potrafią:
działać w zorganizowany sposób, ustalać
priorytetów, zarządzać czasem.

Edward M. Hallowell



Przeciążone obwody i syndrom braku koncentracji

Główna przyczyna ADT to strach

Tryb walki o przetrwanie

Włącza się tryb walki o przetrwanie

Najważniejsze to stworzenie

środowiska, w którym umysł może

najlepiej pracowad



Jak radzid sobie z ADT?

1. Wspieraj pozytywne emocje

2. Dbaj o bezpośredni kontakt z pracownikami

3. Dbaj o zaufanie

4. Zadbaj o kondycję fizyczną mózgu

5. Dopasowuj zadania do umiejętności

6. Dziel zadania na mniejsze etapy

7. Zwolnij



Buduj zdrowe, efektywne zespoły

Krok 3.



Co to jest zdrowy, efektywny zespół?

Małe zaangażowanie w 
realizację zadań

Duże zaangażowanie w 
realizację zadań

Silne poczucie 
przynależności

Grupa wzajemnej adoracji Efektywny, zorientowany 
na zadania zespół

Słabe poczucie 
przynależności

Przypadkowa grupa osób Pozorny zespół



Co to jest zdrowy, efektywny zespół?

Zdefiniowany 
cel

Znane zasady

Jasna 
komunikacja

Przejrzysta 
struktura

Czytelne role

Silna 
integracja



Deleguj!

Krok 4.



Stopnie delegowania

Harvey Sherman opracował stopnie delegowania uprawnień do zastosowania przez kierowników.

1. Działaj – nie są potrzebne dalsze kontakty ze mną.

2. Działaj – powiadom mnie, co zrobiłeś.

3. Zbadaj problem – powiadom mnie, co zamierzasz zrobić, zrób to, chyba, że ci zabronię.

4. Zbadaj problem - powiadom mnie, co zamierzasz zrobić; zaczekaj z działaniem, aż wyrażę
zgodę.

5. Zbadaj problem – przedstaw mi możliwości, argumenty, wskaż jedno z nich do mojej
akceptacji.

6. Zbadaj problem – przedstaw wszystkie fakty; podejmę decyzję, co zrobić.



Ostrz piłę

Krok 5.



Samotnośd na szczycie

Czy czujesz się jak impostor?

Impostor to osoba, która uważa, że to że jej się
udało, było po prostu szczęśliwym zbiegiem
okoliczności.

Jest przekonana, że w każdym momencie to
szczęście może się skończyć i wszystko obróci
się przeciw niej.



Dbaj o rozwój



Dbaj o równowagę 3R

Krok 6.



Równowaga w rozwoju kariery

3R

Relacje

ReputacjaRezultaty



Co decyduje o dobrym życiu?

• Harvard Study of Adult Development

• Badania trwały 75 lat

• Zbadano losy 724 mężczyzn co rok prowadząc z nimi wywiady (praca i rodzina)

• Dzisiaj żyje około 60 osób i ma ponad 90 lat 

• Start od 1938r.

• Wniosek:

DOBRE RELACJE Z INNYMI LUDŹMI SPRAWIAJĄ, ŻE 
JESTEŚMY ZDROWI I SZCZĘŚLIWI. KROPKA



Kluczowe 
osoby 

w Twojej sieci

Mentor

Sparing 
partner

PretendującyAgent

Ekspert 
z branży

Coach

Twórz sied relacji



Rozwijaj wdzięcznośd za to, co 
jest TU i TERAZ

Krok 7.



Jak działa wdzięcznośd?

Bycie wdzięcznym zwiększa subiektywne poczucie szczęścia
• Wpływa na lepszy sen

• Zwiększa życiową energię

• Obniża stres

• Lepiej radzimy sobie w wyniku ciężkich doświadczeo

• Buduje odpornośd i wewnętrzną siłę

• Pomaga wypuszczad negatywne emocje

• Odczuwamy radośd życia

prof. Robert Emmons, Uniwersytet Kalifornijski 


