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Konflikty w firmie-przyczyny i sposoby ich rozwigzywania.

Konflikty sa nieodlaczng czgscig zycia kazdej firmy. Rodza napiecie migdzy
pracownikami 1 maja znaczacy wpltyw na efektywno$¢ ich pracy, co ma z kolei
przetozenie na sukces firmy. Najgorszg postawa jakg mozesz przyja¢ w sytuacji, gdy
w firmie Zle si¢ dzieje jest udawanie, ze problem nie istnieje lub podejmowanie prob
zamiecenia go pod dywan.

Im szybciej zrozumiesz, ze konflikty w firmie czgsto si¢ zdarzajg tym szybciej
skupisz uwage na tym co jest najistotniejsze czyli na sposobach ich rozwigzywania.
Przyczyny konfliktow w firmie

Na powstawanie 1 zaognianie konfliktow w firmach decydujacy wplyw ma wiele
czynnikow. Podlozem konfliktéw jest sam fakt wspotpracowania z drugim
cztowiekiem 1 wigksza lub mniejsza zalezno$¢ od niego. Wsrod gtownych przyczyn
konfliktow w firmach warto wymienic:

. osobowos¢ pracownikow. Kazdy z nas jest inny. Przebywanie na
dtuzsza mete z osoba, ktérej charakter czy sposdb bycia jest zupetnie
odmienny od twojego moze w koncu doprowadzi¢ do powaznego
konfliktu. W kazde; grupie wystepuya ponadto tzw. ,,jednostki
konfliktowe”, ktore maja bardziej ktotliwa natur¢ od pozostatych. Takie
osoby sa mato elastyczne 1 empatyczne 1 niestychanie odporne na
docierajace do nich informacje z zewnatrz.

. problemy z komunikowaniem si¢. Zardwno przekazywanie tresci
innym osobom, jak réwniez odbieranie informacji z zewnatrz jest sztuka.
Codziennie jesteSmy bombardowani wieloma informacjami co sprawia, ze
mamy obnizong percepcje 1 jesteSmy zmuszeni do selektywnego
przyswajania informacji. Mamy w sobie co$§ na ksztatt filtra, ktory
niektore informacje przetwarza, inne nie. NiedomoOwienie czy tez
nieprawidtowa interpretacja stow sg bardzo czestymi przyczynami
powaznych konfliktéw 1 powodami dlaczego pracownicy odchodzg.



e relacje 1 uktady wewnatrz firmy. Rywalizacja miedzy wspotpracownikami
o stanowiska w pracy, zmiany w firmie, podwyzki, zwolnienia czy
niewyrazny podzial kompetencji sg czynnikami stresogennymi, ktore sg
zalgzkami problemow w firmie.

Jakie sg etapy rozwigzywania konfliktow? Jak rozpocza¢?

1. Zaznajomienie si¢ z przedmiotem sporu poprzez zadawanie pytan wyjasniajacych i
precyzujacych. Wazne jest to, by zapoznaé si¢ z argumentami podawanymi przez
obie strony. ale bez przyjmowania jakiegokolwiek stanowiska w stosunku do
zwasnionych stron. Podstawa mediacji jest bowiem bezstronnos¢.

2. Przedstawienie konstruktywnej krytyki. Ocenie powinny zosta¢ poddane konkretne
zachowania, nie jednostki czy ich cechy osobowos$ci. Manager powinien dazy¢ do
tego, by uswiadomi¢ osobom zaangazowanym w konflikt, Zze sg od siebie zalezne 1 ze
powinny wspotpracowaé. Warto podkreslaé, ze nieporozumienie migdzy nimi
negatywnie wplywa na prace innych pracownikow.

3. Zachegcenie do rozwigzania problemu bez ingerencji osob trzecich. Samodzielnie
wypracowany kompromis bedzie niost daleko wicksze korzys$ci niz, gdy w trakcie
rozméw obecny bedzie mediator. Motywowanie zwasnionych stron nawet do matych
ustepstw, wyrazania swoich uczué¢ 1 mysli w sposéb konstruktywny, bez wzajemnego
oskarzania si¢ jest dzialaniem w celu zapobiegania nowego wybuchu konfliktu.

4. Podsumowanie ustalen, ktore zostaly przyjete. Warto sprawdzaé, czy zmiany
zostaty wprowadzone w zycie. M

5. Nawet jesli istnieje obawa, ze proba pogodzenia zwasnionych stron okaze si¢
nieskuteczna to warto stara¢ si¢ je mobilizowa¢, by utrzymywaly przynajmniej
poprawne stosunki. Mozna podkresli¢ znaczenie ich stosunkow dla efektywnos$ci
pracy w firmie, mowi¢ o zaletach konstruktywnego porozumiewania si¢.

Konflikty w firmie zdarzaja si¢ bardzo czegsto. Warto, gdy pojawi si¢ problem dziataé
od razu, kiedy jeszcze mozna co§ zmieni¢, by nie dopusci¢ do eskalacji konfliktu.
Jeszcze lepiej problemy dostrzega¢ i analizowa¢ zanim rozgorzeje konflikt. Warto
skorzysta¢ z metod takich jak: badanie socjometryczne czy wywiad zogniskowany,
dzigki ktorym mozna zbadac relacje miedzy poszczegdlnymi osobami w firmie.



Co to jest wypalenie zawodowe.

Wypalenie zawodowe to stan, w ktérym wykonywana do tej pory z uczuciem
zadowolenia praca nie sprawia przyjemnosci, coraz bardziej meczy, zniechgca i
powoduje wyczerpanie fizyczne i1 psychiczne.

Przyczyny wypalenia zawodowego

Przyczyna wypalenia zawodowego jest dlugotrwaty stres, ktory skutkuje
wyczerpaniem psychicznym 1 fizycznym. Praca zawodowa poczatkowo moze
sprawia¢ przyjemnos¢, niemniej jednak nadmiar obowigzkoéw, nieprawidtowa dieta i
siedzacy tryb zycia oraz permanentny brak czasu na odpoczynek sprawiaja, ze
stajemy si¢ podenerwowani 1 zestresowani. Przedtluzajacy si¢ stres, przy braku
umiejetnosci roztadowywania go 1 tagodzenia jego skutkow, powoduje przecigzenie
uktadu nerwowego. Organizm broni si¢ przed powtarzajacag si¢ stresujgca sytuacja,
miedzy innymi powodujac objawy somatyczne (bdle glowy, zle samopoczucie, bole
brzucha), ktore nie pozwalajg kontynuowa¢ pracy w dotychczasowym wymiarze i
tempie.

Przyczyng wypalenia zawodowego jest tez nieumiejetno$¢ regeneracji sit
emocjonalnych, intelektualnych 1 fizycznych, ktoére wyczerpuja si¢ podczas
wykonywania trudnych zadan zwigzanych z pracag zawodowa.

Objawy wypalenia zawodowego

Wypalenie zawodowe w kazdym przypadku manifestuje si¢ inaczej. Najczesciej
pojawiajg si¢ problemy ze snem (bezsenno$¢, czeste wybudzanie si¢, koszmary
senne, budzenie si¢ bardzo wcze$nie rano), podwyzszone ci$nienie, problemy ze
strony uktadu pokarmowego, bole glowy, spadek odpornosci organizmu oraz
chroniczne zmeczenie, na ktore nie pomaga krotkotrwaty odpoczynek, na przykiad
przez weekend, a nawet tygodniowy urlop. Pojawiajg si¢ problemy emocjonalne takie
jak rozdraznienie, irytacja, przygnebienie, poczucie bezsilno$ci oraz trudnosci z
koncentracja. Osoba dotkni¢ta wypaleniem zawodowym niechetnie chodzi do pracy,
nie wykonuje swoich obowigzkéw z dotychczasowym zaangazowaniem, a jej relacje
ze wspolpracownikami pogarszajg si¢.

Wyrdznia si¢ trzy fazy wypalenia zawodowego:

e Stadium wyczerpania emocjonalnego. Pracownik odczuwa nieustanne
zmeczenie 1 wyczerpanie psychiczne 1 fizyczne. Ma poczucie, ze
wykonywanie obowigzkéw zawodowych eksploatuje jego sity, nie widzi za$
mozliwosci ich regeneraciji.

e Stadium depersonalizacji 1 cynizmu. Pracownik zaczyna dystansowac si¢
wobec wspotpracownikow, klientow lub pacjentow, nie czuje z nimi zadne]
wiezi emocjonalnej. Obowigzki wykonuje "na pédt gwizdka", nie angazuje
si¢ w wykonywang prace, jego stosunek do kolegéw z pracy staje si¢
niechetny 1 obojetny.



e Stadium braku poczucia osobistych osiggnig¢ 1 kompetencji w
wykonywanej pracy. Pracownik zaczyna negatywnie ocenia¢ wlasne
kompetencje 1 dokonania w pracy, uwaza, ze si¢ "nie nadaje", przestaje
kontrolowa¢ wykonywanie zawodowych obowigzkow.

Jakie zawody sg najbardziej narazone na wypalenie zawodowe?

Na wypalenie zawodowe najbardziej narazeni sg osoby pracujace w zawodach
zwigzanych z kontaktem z ludzmi, edukacjg 1 niesieniem ludziom pomocy, przede
wszystkim nauczyciele, lekarze, pielegniarki, pracownicy socjalni, psychologowie.
Zawody te wymagaja od ludzi je wykonujacych statej gotowosci do podjecia
obowigzkow, nieustannego doszkalania si¢ 1 zdawania kolejnych egzamindw,
podejmowania nieraz bardzo trudnych decyzji oraz uczestniczenia w pelnym
problemow zyciu innych ludzi. Po jakim$ czasie, jeSli nie ma mozliwosci
efektywnego regenerowania sit 1 lagodzenia skutkéw napigecia emocjonalnego,
dhugotrwaly stres przechodzi w stan wypalenia zawodowego.

Wypalenie zawodowe moze przytrafi¢ si¢ w kazdym zawodzie. Wiek, kiedy taki stan
si¢ pojawia, nieustannie si¢ obniza. Mowi si¢ juz dzisiaj nawet o 20-kilkulatkach z
syndromem wypalenia zawodowego.

Jak zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu i jak mu zaradzi¢, jesli si¢ pojawi?

Wypaleniu zawodowemu warto zapobiegaé, zanim si¢ pojawi. Najlepsza metoda jest
wypracowanie efektywnych metod walki ze stresem. Moze to by¢ medytacja, hobby
albo regularne uczestniczenie w zajeciach catkowicie odmiennych od tych, ktére
wykonuje si¢ podczas pracy zawodowej. Dobrze dziata taniec, $piew, oraz
uprawianie jakiego$ sportu. Chodzi o to, Zeby na jaki$ czas w ciggu dnia zapomnie¢ o
problemach zawodowych 1 po prostu cieszy¢ si¢ zyciem.

Jesli wypalenie zawodowe juz si¢ pojawi, warto odwiedzi¢ psychologa i
porozmawia¢ z nim na ten temat. Pomocna moze okaza¢ si¢ psychoterapia albo
aktywna nauka technik relaksacyjnych 1 tagodzacych skutki stresu. W niektorych
przypadkach korzystna jest czasowa zmiana zajgcia.



