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Kto jest szczesliwy w pracy, jest szczesliwy w zyciu. | osiaga wigksze sukces, zgadzasz si¢ z nami?

Odhaczajac kolejne zadania, stresujac sie deadlinem, umawiajac na spotkanie z klientem, rzadko zadajemy sobie pytanie: czy
to, co robimy, sprawia nam rados¢? I nasz szef pewnie tez nie pyta na porannym zebraniu o 9.00: ,,Czy wszyscy jestescie
szezesliwi?”. A szkoda. Bo jesli jestes happy, lepiej pracujesz i osiagasz wieksze sukcesy. To zgodne 7 intuicja, ale udowodnili
to tez naukowcy. Pisze o tym miedzy innymi brytyjski Guardian. W pewnej firmie puszczano niektorym pracownikom 10-
minutowy film ze skeczami, ktore ewidentnie poprawialy humor. Efekt? ,Wydajnos¢ szczesliwych uczestnikow zwiekszyla sie
0 12 proc. Nieszczesliwi byli mniej wydajni o 10 proc.” - pisza naukowcy z Warwick Business School, gdzie przeprowadzano
eksperyment. Rownie optymistyczne sa badania Wall Street Journal i iOpener Institute: szczesliwi pracownicy realizuja swoje
cele 0 31% czesciej i sa 0 36% bardziej zmotywowani do pracy. Lal! No i jeszcze jedno: szczesliwa w pracy oznacza szczesliwa w
zyciu. To oczywiste, ale gdybys$ o tym zapomniala, przeczytaj ., Jak dziala szczescie” Srikumara Rao. On ci przypomni o tym, co
wazne. I wtedy juz nic nie stanie na przeszkodzie, zebys podniosta swoj poziom radosci w pracy. Na przyklad tak...

1. TRENU) MOZG

A konkretnie obszar odpowiedzialny za poczucie szczescia. Juz po kilku dniach éwiczen sie wzmocni i poczujesz sie bardziej
happy. Jakich ¢wiczen? Zaraz po przebudzeniu, przez 3 minuty mysl wylacznie o przyjemnych rzeczach, ktore na ciebie
czekaja w ciagu dnia.
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2. SPRAWDZ SWOJA MOTYWACJE
Przypomnij sobie, dlaczego wybralas te prace i co w niej lubisz. Wspolpracownikow? Kontakt z klientami? Mozliwos$é¢
rozmawiania po angielsku? Przyjemna droge do biura? Smaczna lunchownie na parterze? Wymien jak najwiecej rzeczy. 1
codziennie szukaj nowych.
3. ZJEDZ TE ZABE
Czyli przestan robi¢ uniki. Wez sie za zadania, ktore strasza cie w kalendarzu od dawna. Odrob je, poczuj sie dumna, 7e
wreszcie pogadalas z trudnym klientem albo oczyscilas swoja przeladowang skrzynke mejlowa. I uczcij swoja odwage i
pracowitosc lampka... nie, nie szampana, jeste$ w pracy, heloll... lampka waniliowej latte. Brawo ty!
4. WYKORZYSTAJ FLOW

Badania pokazuja, 7Ze najlepiej nam sie pracuje (i robi inne rzeczy) w tak zwanym stanie flow. Czyli kiedy zatracamy sie w
danej czynnosci, zapominajac o czasie. W naszym ciele tanczy wtedy dopamina, hormon odpowiedzialny za dobre
samopoczucie. Dlatego kiedy robisz cos, odlacz sie od wszelkich przeszkadzaczy: wylacz telefon, jesli pracujesz w open-
space, wioz stuchawki. I nie zagladaj na Fejsa. Drugie zrodlo dopaminy: slonce i ruch na swiezym powietrzu. W ciggu dnia
zarezerwuj sobie chwile na szybki spacer.

5. USTAL DEADLINE

Zwlaszcza, jesli jestes perfekcjonistka i bez konca poprawiasz swoje projekty. Sorry, kiedy$ musisz sie z nimi rozstac... Ustal
date, godzine, kliknij ,wyslij” i... zapomnij, przynajmniej do czasu, az dostaniesz feedback.
6. ZNAJDZ SWOJA SZANSE

Optymisci wszedzie widza szklanki do potowy pelne. I okazje do tego, by sie rozwijac. Jesli nie wyszla ci prezentacja - tym
lepiej zaplanujesz nastepna, prawda? Bledy to nie porazki, nad ktorymi trzeba rozpaczac, tylko lekcje do odrobienia.

7. CHWAL I MOW KOMPLEMENTY

Sobie i innym. Dlaczego? Znowu chodzi o dopamine. Jej poziom wzrasta z kazdym dobrym slowem pod naszym adresem.
Poza tym, jak udowodnil kanadyjski psycholog prof. Albert Badura, kiedy ktos nas chwali, staramy si¢ bardziej, zeby
udowodnié, ze ta pochwala nam sie nalezala. Zacznij wiec od komplementowania siebie. Co wieczor zapisz wszystkie swoje
osiagniecia w specjalnym pliku/notesie. Chwal tez innych. Ludzie lubig cie nie tyle za to, jaka jestes, ale za to, jak sie czuja w
twoim towarzystwie. Dzieki komplementom poczuja sie bosko i beda cie kochaé. A dobre relacje z ludzmi tez sa kluczowe,
7eby czué sie happy w pracy. Skoro juz jesteSmy przy relacjach: pros o feedback. Tak, zebys wiedziala, w czym jestes dobra i
mogla sie z tego cieszy¢.

8. PAMIETAJ O FORMULE SZCZESCIA

3:1 Negatywne uczucia maja wieksza moc niz pozytywne, dlatego trzymaj sie proporcji 3:1 (na korzysé tych pozytywnych, of
course). To trudne? Nie. Nasze zycie jest pelne pieknych rzeczy. Wystarczy, ze zaczniesz ich szuka¢ wokol siebie za kazdym
razem, gdy zdarzy sie co$ nieprzyjemnego. Nie dostalas tego projektu? Bedziesz miata wiecej czasu na inne rzeczy. Nie musisz
szukac danych. Bedziesz mogla punktualnie wyj$¢ dzisiaj z pracy.

9. WYLOGU]J SIE

Czasami wydaje nam sie, ze musimy by¢ osiagalne zawsze i wszedzie, i w milisekunde odpowiada¢ na stuzbowe mejle,
telefony i pytania szefa. Tymczasem dla wiekszosci klientow i wspolpracownikow to OK, jesli czasami jestes niedostepna.
Wylaczaj wigc telefon, gdy jesz lunch i nie pij kawy przed komputerem. No chyba, Ze wlaczysz na nim przyjemna muzyke...
Praca jest tylko elementem twojego zycia, nie na odwrot.

10. ZMIEN KANAL,

Badania na temat mozgu sa jednoznaczne: im czesciej cos powtarzasz, tym mocniejsze tworzysz polaczenia neuronalne w
mozgu w tej kwestii. Wyjdz wiec z poziomu ,mam problem” na level ,rozwiazuje problem”, Zeby nie wzmacniaé zlych, tylko
dobre polaczenia. Przyklad? Denerwuje cie ta gora papierow do przejrzenia na twoim biurku? Zamiast sie na nig wkurzac,
pomysl: ,Jesli dzisiaj bede pracowita, wyjde wczesniej do domu”. Sukces polega na zmianie perspektywy. I nacisnieciu w
glowie przycisku ,stop” za kazdym razem, gdy dopadna cie dolujace mysli. Zatrzymaj je, odetchnij gleboko i pomysl, jak
rozwiazac problem, kto ¢i moze w tym pomac albo... w wyjatkowo podlej sytuacji, o swoich planach na weekend.

11. WYPATRUJ POZYTYWOW

Co milego cie spotka dzisiaj? Biznes lunch w ulubionym lokalu? Wreszcie poznasz osobiscie tego klienta, z ktorym tak milo ci
sie mejluje? Drink po pracy z kolega, ktorego bardzo lubisz? Wpisz go do kalendarza! Jesli wypekisz swoja agende
pozytywnymi punktami, bedziesz miata wiecej energii do dziatania i lepszy humor.

12. NIE TWORZ TEORII SPISKOWYCH

Szefowa dzialu nie usmiechnela sie do ciebie, odpowiadajac na ,dzien dobry”? Klient nie oddzwania? Nie zastanawiaj sie,
dlaczego. To kradnie energie. Zachowaj neutralnosé i trzymaj sie faktow. Nie masz pojecia, jakimi motywami kieruja sie inni.
Moze wilasnie usuneli sobie 0semke? Albo mieli sthuczke? Jesli bardzo chcesz wiedzie¢, zapytaj szefowa, czy cos ja martwi i
sama zadzwon do Klienta.

13. NAGRADZA]J SIE SAMA

Jesli za wypelnianie obowigzkow czeka cie cos milego, z wieksza przyjemnoscia bedziesz sie do nich zabieraé i lepsze efekty
osiagniesz. Ale nie chodzi tylko o to, zeby otwieraé jajko z niespodzianka po kazdym trudnym telefonie. Raczej o sama idee, 7e
sama sobie jestes szefem. Wedlug The Times, freelancerzy sa szczesliwsi od pracownikow etatowych. Dlatego... pogadaj z
przelozonym, w jakich dziedzinach mozesz uprawiaé freelance i decydowaé¢ o swoim czasie i zakresie pracy.
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14. POKAZ NA CO CIE STAC
Wykorzystywanie swoich zdolnosci jest jednym z najwiekszych czynnikow motywacyjnych w pracy” - donosi nowojorski
portal Business Insider. Dlatego poszukaj swoich talentow, a potem postaraj sie je wykorzysta¢. Nie wiesz, jakie s3? Zrob sobie
w necie test talentow Gallupa (bez problemu znajdziesz go przez Google). Okresli twoje mocne strony w 34 obszarach i...
bedziesz mogla dziala¢ bardziej skutecznie i z wieksza radoscia.
15. PODKRESLA] SWOJE SUKCESY
Zaczynaj mityngi od informowania o tym, co ci sie udalo. Mow, co pozytywnego spotkalo cie w tygodniu. Czytaj na glos mejle
z mitym feedbackiem od klientow. Publikuj na FB foty z udanych imprez biznesowych, rozdania nagrod itp. Niech wszyscy
(facznie 7z toba sama!) wiedza, 7e jestes dobra w tym, co robisz.

16. ZNAJDZ SOBIE OPTYMISTYCZNE MOTTO

Przygotuj si¢ na krytyczne sytuacje. Stworz taka mentalng apteczke pierwszej pomocy. Na przyklad wybierajac jakies krotkie,
mocne motto — w stylu tych, co kraza po Facebooku. Na przyklad: ,Na koniec wszystko bedzie dobrze. Jesli nie jest dobrze, to
jeszcze nie Koniec”. Zapisz je, wydrukuj, trzymaj w poblizu. Inna opcja: trenuj spokdj ducha. Zrob sobie na przyklad takie
éwiczenie - za kazdym razem, gdy co$/ktos cie zdenerwuje, przeldz bransoletke z lewego nadgarstka na prawy (albo na
odwrot ;). Twdj cel: dzien bez przekladania bransoletki. A potem tydzien. A potem dwa. Trzy. I tak dalej.

17. DBAJ O HAPPY END

Jesli czujesz sie ostatnio sfrustrowana w pracy, mozliwe, zZe ma to co$ wspolnego z ,efektem Zeigarnik”. Ten termin
psychologiczny odnosi sie do nieprzyjemnej cechy naszej pamieci: lepiej przechowuje ona zadania niewykonane niz
wykonane. Zeby go zneutralizowaé, kazde odhaczone zadanie $wietuj. Na przyklad kubkiem kawy. Czy obejrzeniem klipu
Barta Bakera na YouTube. A jesli nie masz na to czasu: przynajmniej pochwal sie w myslach (albo glosno!) za to, co udalo ci sie
doprowadzic¢ do pomyslnego konca.

18. MALUJ OBRAZY

Niekoniecznie doslownie. W wyobrazni. Podkrecisz swoj humor (i szanse na sukces), jesli bedziesz wizualizowaé sobie
wszystko, co dobrego moze cie spotka¢ w pracy: udana prezentacje, pochwale prezesa, nowy komputer, awans, wspanialy
wyjazd integracyjny. Im konkretniej, tym lepiej.

19. USMIECHA]J SIE CZESTO

Rada niby banalna, ale usmiech porusza az 60 miesni w naszej twarzy i przesyla do mozgu sygnal: ,,Jest mi dobrze”. Dziala,
nawet gdy wcale nie czujesz sie dobrze (jeszcze). Sprobuj. A najlepiej postaw sobie cel: pie¢ usSmiechow dziennie. W
samochodzie, w windzie, na spacerze... Na poczatku wyda ci si¢ to dziwne, ale potem... zadziala. Obiecujemy.

20. ZMIENIAJ PRACE

Nie, nie musisz si¢ przenosi¢ do innej firmy: zastosuj ,job crafting”, czyli modyfikuj prace. Zmieniaj ilo$¢ czasu, jaki w niej
spedzasz, wspolpracownikow, otoczenie. Patrz na kazde zadanie 7z szerszej perspektywy. Na przyklad, jesli opracowujesz
umowe ubezpieczenia emerytalnego, na chwile oderwij sie od liczb, a pomysl o ludziach, ktorym to ubezpieczenie da
poczucie spokoju. Kazdy ,update”, ktory fundujesz swoim szarym komorkom, zwieksza twoja motywacje i skutecznosc.

21. ZMIEN TO, CO CI PRZESZKADZA TERAZ

Drzwi skrzypia? Klawiatura sie lepi? Wypalila sie zarowka w lampce na biurku? Zrob cos z tym! Nie czekaj.

22. ZLEAP DYSTANS

Oddzielaj zycie prywatne od zawodowego. Wymysl rytual, dzieki ktoremu bedziesz codziennie przechodzic¢ z biura do strefy
Lprivate”. Dobrym pomystem jest spacer przez park do domu (ruch obniza poziom kortyzolu, hormonu stresu). Ale dziala tez
zmiana ciuchéw na prywatne, zaraz po przyjsciu z pracy. Wypicie kubka malinowej herbaty. Ulubiony kawalek z iTunes.
Cokolwiek, co pomoze ci przejsé na inny level.
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