Negatywne emocje rujnuja produktywnos¢ - walczmy z tym!
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W pracy mamy wiele okazji, by doswiadczaé negatywnych emocji — trudna rozmowa, ztos¢ na
wspotpracownika, niezadowolony klient, biurowe plotki czy narzekajacy kolega. Do tego dochodza
jeszcze problemy, ktére przynosimy ze soba z domu — ktopoty w zwiazku, problemy z dzie¢mi, choroby,
kredyty...

To wszystko sprawia, ze trudniej nam si¢ skupi¢ na pracy. Odrywamy si¢ od niej, popelniamy biedy. O
tym, jak mozna sobie z tym poradzi¢ — Eksperci portalu InfoPraca.pl.

Regula 1:5

Psycholog John Gottman, zajmujacy si¢ problematyka poczucia zadowolenia, uwaza ze stosunek
negatywnych emocji do pozytywnych w naszym zyciu powinien wynosi¢ 1:5, aby zycie byto petne 1
bySmy odczuwali zadowolenie. Sprobuj zatem zadbac, by zwigkszy¢ w swoim zyciu 1loS¢ pozytywnych
emocji.

Mamy na to sporo szans — w ciaggu dnia doswiadczamy okoto 2000 stanéw emocjonalnych. Cz¢sS¢ z nich
to stany neutralne, ale pozostate nacechowane sa negatywnie lub pozytywnie. Jak zatem zwigkszy¢ ilos¢
pozytywnych emocji w pracy? Oto kilka pomystow:

¢ wyjdz na krétki spacer,

e zjedz co$ dobrego,

e pochwal kolege z pracy lub utnij z nim krétka pogawedke,

¢ napisz do klienta, ktérego lubisz,

e celebruj kazdy, nawet najmniejszy sukces (np. zakonczone zadanie),

e dawaj wigcej pozytywnych informacji zwrotnych innym (to dziata i na Twojego rozmdéwcg, 1 na
Ciebie),

¢ skupiaj si¢ na pozytywnych aspektach pracy.
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