Przed czym mamy stracha w pracy?
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Miejsce pracy jest jednym z tych stref, ktore uchodzi za jedne z najbardziej stresogennych. I chyba kazdy
z nas mial taka sytuacj¢ w ktorej podat sobie rek¢ z przystowiowym pietrem.

Napigcie moze by¢ wywotlane w r6znych sytuacjach, na przyktad naglta prosba szefa o rozmowe podczas
gdy widzimy, ze jest roztoszczony. Stresujacym moze okazac si¢ tez denerwujacy wspotpracownik czy
zadanie ktore... no wtasnie, ktére wylecialo nam z pamigci, a czas rozliczenia si¢ z niego wlasnie
dobiega.

I takimi najbardziej stresujacymi sytuacjami na polu zawodowym sa:

Postrzeganie jako osoba niekompetentna — w pracy jesteSmy caty czas obserwowani i oceniani.
Dlatego tez oceny naszych kompetencji boimy si¢ najbardziej. Kazdy z nas chce by¢ przeciez
postrzegany jako ekspertem w swojej dziedzinie.

Nieodpowiedni ubioér w pracy — jedno z najwigkszych wyzwan, z ktérym mierzymy si¢ kazdego
poranka. Przeciez zawsze mozesz wybraé zbyt formalny lub zbyt luzny stro;j

Zapominanie o swoich zadaniach — Swiadomo$¢ zapomnianego zadania z ktérego przychodzi sig
rozliczy¢ za 15 minut. To jedna z najbardziej stresujacych sytuacji, ktora kosztuje nas duzo zdrowie.

Zabieranie glosu na forum publicznym — zaplanowane przez szefa wystapienia, szkolenia w ktérych to
my jesteSmy prowadzacymi. Wystapienia publiczne nie zaleznie od iloSci odbiorcow, zawsze wiaza si¢ z
trema.

Zapominanie imion wspélpracownikéw — to szczegdlnie krepujace gdy zapomnimy imiona kierownika
czy wspotpracownika, a dojdzie do sytuacji, kiedy musimy przedstawi¢ akurat ta osobg komus z pracy
lub gdy przyjdzie koniecznos¢ poproszenia pomoc.

Jedzenie ze wspolpracownikami — dla wielu os6b wspdlne lunche bywaja krgpujace, tym bardziej, ze
podczas positku mozemy upusci¢ jedzenie, ubrudzi¢ swoje ubranie albo jeszcze gorzej i przynies¢ positek
Smierdzacy np. rybe. Wtedy koledzy beda na nas patrze¢ spode tba, a my bedziemy czu¢ si¢ gtupio.

Korzystanie z toalety — to jeden z popularniejszych lekéw, szczegdlnie jesli toalety nie sa odpowiednio
izolowane, a dodatkowo w sasiedniej kabinie ktos inny przebywa.

Otrzymywanie informacji zwrotnej od przelozonego — niezaleznie od tego czy mamy do czynienia z
krétka rozmowa czy caloroczna oceng pracy. Otrzymywanie informacji zwrotnej jest zawsze stresujace i
sprawia, ze Twoje rece sa od razu wilgotne z nerwow.

Imprezy integracyjne — dla wielu osé6b jest to konieczno$¢ spoufalania sig¢ ze wspétpracownikami,
przymusowe przekraczania wlasnej strefy komfortu. Dodatkowo trzeba uwazaé na to co si¢ mowi i nie
popetni¢ wigkszego ,,faux pas”, bo niesmak po kiepskim/ztosliwym zarcie moze zosta¢ na dlugo
zapamigtany.

Plotkowanie ze wspolpracownikami — Co zrobi¢ jesli kolega z pracy przy porannej kawie lub w drodze
na autobus rozpoczyna rozmowg. Jak odpowiedzie¢ jesli zwyczajnie nie mamy ochoty na rozmowg, a
porozmawiaé wypada?
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Rozmowa ,,na dywaniku” u szefa — ma ja za soba chyba kazdy z nas. Przyjmowanie krytyki jest bardzo
trudng umiejgtnoscia. Wiedza jak w kulturalny 1 merytoryczny sposob ja odeprzeé — jeszcze trudniejsza.

Spotkanie szefa w windzie — powiedzie¢ ,,dziefi dobry”, czy ,,czeS¢”? zapytal ,,co stychac”, czy lepiej
nie mowic¢ nic? Skomentowac ostatni udany projekt, czy zacza¢ temat wygranego meczu reprezentacji?
W glowie burza i na pewno w wyborze pytania nie pomaga ta krepujaca cisza, ktéra wydaje si¢ nie miec¢
konca. W koncu od szefa nie wymagamy rozpoczg¢cia rozmowy.

Niezaleznie od sytuacji mniej lub bardziej krepujacej czy stresujacej, nalezy jednak pamigtac by
zachowacé w niej zimna krew 1 z opresji wyjs¢ z twarza. Mimo to nalezy wyciagna¢ wnioski - czego
nauczyla nas dana sytuacja i co mozemy zrobi¢ by si¢ nie powtarzala.
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