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Czujesz, ze utknates w miejscu, ktore nie daje ci juz satysfakcji? Pomysdl, ze tylko etap przejsSciowy do
czegos nowego 1 skorzystaj z kilku podpowiedzi, jak poprawi¢ sobie nastrdj w biurze.

Nie zawsze potrzeba przetomowych ruchéw i decyzji. Czasem wystarczy wprowadzi¢ kilka matych
zmian, by mie¢ lepsze samopoczucie nawet, kiedy sama praca nie daje wiele radosci. Oto siedem
podpowiedzi.

Narzu¢ sobie lekka rutyne

Kiedy praca nie do korica nam odpowiada, nie trudno o dekoncentracje i chaos. Warto wlozy¢ troche
wysitku 1 uwaznosci, by nada¢ dniom okreslong strukturg. To zmniejszy stres i pozwoli lepiej si¢ poczud.
Chodzi o drobne czynnosci, np., jak zaczynamy dziefi. Dolozenie do planu dnia porannego treningu,
biegania czy basenu pozwoli wejs¢ w pozyteczng rutyng. Warto juz wieczorem przygotowac sobie
ubrania i drugie $niadanie, zeby nie stresowac si¢ tym rano. Kluczowe jest prowadzenie kalendarza i
planowanie.

Zostan mentorem

To rozwigzanie dla doSwiadczonych pracownikéw — umiejgtnosci i wiedza, zdobyte w ciagu lat pracy sa
bezcenne dla miodszych kolegéw. Uczenie innych, opowiadanie o tym, co potrafi si¢ robi¢ doskonale,
moze przynies¢ sporo radosci. Zostanie mentorem zwigkszy wigc satysfakcje z pracy 1 sprawi, ze czas
uplynie efektywniej.

MysSl przysziosciowo

Zamiast zadreczac si¢ przed kolejnym dniem w nielubianej pracy, lepiej pomysle¢ szerzej. - Warto
spojrzec na ten czas, jak na kolejny krok na sciezce zawodowej i potraktowac go, jak inwestycje w
kariere. To zwiekszy motywacje do rozwoju i podejmowania nowych zadan. Dzieki temu nie bedziemy
przegapiac¢ szans — mOwi Bartosz Struzik, ekspert migdzynarodowego serwisu z ofertami pracy
MonsterPolska.pl.

Wiacz sie w co$ wigkszego

Kiedy codzienne zadania nie stanowig juz wyzwania a kazdy dzien pracy zieje nuda, dobrym pomystem
jest poszukanie wyzwan poza swoim dziatem. Wiele firm, szczeg6lnie korporacji, powotuje
miedzywydziatlowe zespoty, ktére pracuja nad usprawnieniami i nowymi pomystami. Wyjscie poza
wlasng dziatke bedzie okazja, by nauczyc si¢ czegos nowego 1 poznaé osoby, ktére moga nam otworzy¢
drzwi do dotychczas niedostgpnych opcji rozwoju.

Szukaj mozliwosci bycia pozytecznym

Firmy coraz czgSciej angazuja si¢ w dziatania na rzecz innych - organizuja zbiorki, pomagaja lokalnie lub
wlaczaja si¢ w kampanie spoleczne. Warto sprawdzi¢ - moze i1 nasz pracodawca udziela si¢ spolecznie a
na dodatek szuka pracownikow, ktorzy chca si¢ wiaczy¢. Dzigki temu zyskujemy kilka godzin w
tygodniu, ktére oderwa nas od zwyktych obowiazkow i przyniosa satysfakcje, ktora wynika z robienia
czegos dla innych.
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Pozmieniaj detale

Ustalenie 1 trzymanie si¢ porzadku dnia - jak powiedzieliSmy - pomaga si¢ skupi€ 1 zapanowac nad
chaosem. Po pewnym czasie jednak, traktowane rygorystycznie, moze sprawic, ze poczujemy si¢ jak w
kieracie. Gdy tylko poczujemy, ze tak si¢ dzieje, czas na mala innowacjg. Wystarczy wsta¢ wczesniej, by
przed praca wstapic¢ gdzies na kawe albo po prostu wybrac inna drogeg. To przypomni, ze istnieje Swiat
poza firma i pomoze natadowac si¢ pozytywna energia.

Nie przestawaj si¢ uczy¢

To jest dobry czas, by poszerzy¢ swoje kwalifikacje 1 rozbudowa¢ CV. Warto sprawdzic¢, czy firma
oferuje szkolenia 1 zgtosi€ si¢ na takie, ktore dadza potrzebne na rynku pracy certyfikaty 1 stopnie.

- Kazdy przebyty kurs podnosi pewnosc siebie. A takze zwieksza atrakcyjnosc naszego CV i moze
zadecydowac o tym, Ze rekruter zadzwoni witasnie do nas — dodaje ekspert MonsterPolska.pl
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