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Psychologiczne problemy
w Srodowisku pracy




Zakres wyktadu

Czym jest psychologia pozytywna?
Eksperymenty z pozytywnoscia,

Stan przeptywu,

Samoopieka w pracy,

Zarzgdzanie z psychologig pozytywng,
Psychologia pozytywna dla organizacji.




CZYM JEST PSYCHOLOGIA
POZYTYWNA?




Czym jest psychologia pozytywna?

* W trosce o site,
 Budowanie najlepszych rzeczy w zyciu,

e Sprawianie, by zycie zwyktych ludzi byto
satysfakcjonujace,

* Pielegnowanie wybitnych talentow,
* Badanie pozytywnych wartosci.




Odwrdécenie formuty

e Sukces nie tworzy szczescia,

* Pozytywne nastawienie zwieksza nasze
szanse na sukces,

* Optymizm:
— Wzrost motywacji,

— Zwieksza produktywnosc¢ sprzedazy,
Optymistyczni handlowcy sprzedajg o 35%
wiecej ubezpieczen niz pesymisci,

— Poprawia zdrowie fizyczne.




EKSPERYMENTY Z
PSYCHOLOGIA POZYTYWNA




Eksperymeny z pozytywng psychologia

Okazywanie wdziecznosci,
Prowadzenie dziennika,
Medytacja,

Listy uznania,

Trening poznawczy dla optymizmu,

/mien swoje pytania, zmien swoje zycie.




Okazywanie wdziecznosci

* Uczy mozg skanowac w poszukiwaniu
pozytywow




Prowadzenie dziennika

* Pozwala mézgowi ponownie przezyc
pozytywne doswiadczenie




Medytacja

* Jest dowiedzione naukowo, ze medytacja
pomaga:
— Pokonac stres,
— Obnizyc cisnienie krwi,
— Zwiekszyc¢ kreatywnosc.
— Kultywowac zdrowe nawyki,

— Poprawic¢ zdolnosc¢ do skupienia i uwagi.




Hojnosc¢ prospoteczna:
listy z podziekowaniami

* Eksperyment:
— Pienigdze wydawane prospotecznie dajg wiecej
szczescia niz pienigdze wydawane samolubnie.
— Zachecanie do zachowan prospotecznych
zwieksza produktywnosc zespotu,
— Listy z podziekowaniami zwiekszajg poczucie
szczescia.




Trening poznawczy dla optymizmu

1. Zidentyfikuj autodestrukcyjne przekonania.

2. Zbierz dowody, aby ocenic trafnosc
przekonan autodestrukcyjnych.

3. Zastgp nieprzystosowane mysli bardziej
konstruktywnymi i trafnymi
przekonaniami.




STAN PRZEPLYWU




Stan przeptywu:
skupienie sie na zaangazowaniu

Wewnetrzna motywacja,

Koncentracja bez rozpraszania uwagi,

Petne zanurzenie,

Jasny zestaw celow, ktére wymagajg
odpowiednich odpowiedzi,

Wysoki poziom umiejetnosci, wysoki poziom
wyzwan.




Poznawanie swoich mocnych stron

* Dobierzcie sie w pary,

 Pomysl o czasie, w ktorym czutes sie najbardzie;
szczesliwy w swojej karierze — czasie, kiedy dobrze sie
bawites i wykonywates swietng robote.

* Przedyskutujze swoim partherem:
— Co tworzyto poczucie szczescia i spetnienia?
— Co zrobites, co przyczynito sie do poczucia
— szczesciei spetnienie?
— W jaki sposéb miejsce pracy utatwito to doswiadczenie?
— Jakich umiejetnoscilub mocnych stron uzytes?
— Jak mogtbys zaplanowac ponowne przezycie takiego
doswiadczenia?




Dokonywanie wyborow

* Poczucie wtasnejskutecznosci: Wiara w
naszg zdolnosc do osiggania pozadanych
efektow.

* Poczucie wtasnejskutecznosci decyduje o
tym, jakie wybory sobie dajemy i jak bardzo
wytrwalismy.

* |m wiecej wyborow dokonujemy, tym
bardziej budujemy poczucie wtasne;
skutecznosci.




Mysli, ktére wzmacniajg
wewhnetrzng motywacje

Prokrastynatorzy

Kreatorzy

Musze.

Wybieram..

Musze to skonczyc.

Kiedy moge zaczgc?

Ten projekt jest tak duzy i wazny.

Moge zrobic¢ jeden maty
krok.

Musze by¢ doskonaty.

Moge by¢ doskonale
cztowiekiem.

Nie mam czasu na zabawe.

Musze sie dobrze bawic.

Podsumowujgc: musze skonczy¢ cos
duzego i zrobic¢ to doskonale, ciezko
pracujgc przez dtugiczas, nie bawigcsie
nigdy.

Podsumowujac: postanawiam zaczgc
od jednego matego kroku, wiedzgc, ze
mam duzo czasu na zabawe.
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Przygotowanie mézgu do
koncentracji i zanurzenia

ec
ec
ec
ec

energii,

Ny: puszczamy przesztosc,

Ny : puszczamy przysztosc,

ny : skupiamy sie na terazniejszosci,
Ny : 0siggamy odpowiednipoziom

Kreatywnosci, koncentracji itp.

Wizualizacja skukcesu.




Harmonogram zadan wymagajgcych
duzego wysitku

* David Rock: Your Brain At Work

* Rozpoczne jak tylko skoncze

— ... pisa¢ e=mail.
— ... odfoze akta.

e Zamiast tego zacznij wczesnie, poki masz
energie,

* Wykorzystajzadanie o niskim zuzyciu energii
jako relaksujgca ,nagrode”



http://youtu.be/XeJSXfXep4M?t=2m

TROSKA O SIEBIE W PRACY




Jaka jest twoja etyka pracy?




Nasza kultura wysokiej wydajnosci

Olimpijka zawsze marzyta o jednym
dniu spedzonym z przyjaciolmi na
przyjemnosciach




Nagrody dnia codziennego

Nagradzajsie za drobne, codzienne
0siggniecia,

Kazde osiggniecie warto nagrodzic. Osigganie
sukcesow nie jest Twoim obowigzkiem.

Nagrody mogg by¢ drobne, nawet
symboliczne, ale materialne, mierzalne,

Moze to bycC karteczka przyklejona do lodowki
z napisem ,Wielkie brawaza ...”




Troska o siebie w pracy

* Uznanie Twoich potrzeb dotyczacych:
— Zycia towarzyskiego,
— wypoczynku,
— zabawy,
— Refleks;ji.




ZARZADZANIE Z PSYCHOLOGIA
POZYTYWNA




/arzadzanie doceniajgce

e Okazuj uznanie dla pozadanych zachowan w pracy:

— Pracownicy uczelni, ktorzy ustyszeli podziekowania od
swojego przetozonego, wykonali o 50% wiecej telefonow
w celu zbidrki pieniedzy niz ci, ktorzy tego nie zrobili.

— Konkretnie opisz zachowanie i pozytywny wynik,

— Czestochwal, zaréwno za rzeczy duze, jak i mate,

— Chwal stabych wykonawcow, gdy przytapieszich na
robieniu czegos dobrze.

— Upublicznijuznanie, aby grupa zobaczyta, co zostato
nagrodzone.




PSYCHOLOGIA POZYTYWNA DLA
ORGANIZACII




Pozytywne podejscie do organizacji
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Odchylenie pozytywne

Spotecznos¢ angazuje sie w zidentyfikowanie
problemu,

Szukaj tych, ktorzy odnoszg sukcesy nawet

w obliczu tych samych wyzwan,

Ujawnij i rozpowszechnij historie tego, co
dziata,

Daj cztonkom na wszystkich poziomach
spotecznosci mozliwosc kierowania.




Dziekuje za uwage
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