Любимая работа:
От полной самоотдачи до просиживания штанов, или Почему мы расслабляемся

– Когда я выйду на пенсию, то абсолютно ничего не буду делать. Первые месяцы просто буду сидеть в кресле-качалке.
– А потом? 
– А потом начну раскачиваться.
Из разговора с Ф. Раневской

«Если вы безработный и вам нужно привести одежду в порядок перед собеседованием, мы почистим ее бесплатно». Это не шутка. Такое объявление можно увидеть на двери компании Plaza Cleaners в Портленде, штат Орегон (США). А в одном из магазинчиков города Лейден (Голландия) любой безработный может бесплатно выбрать себе подходящий костюм: жители города специально для этого сдают сюда поношенную одежду в хорошем состоянии. Подумать только, в этом магазинчике даже стилист есть, который поможет с выбором!
Такие услуги обходятся компаниям в десятки тысяч долларов. Их востребованность объяснить несложно: каждый здравомыслящий человек, не имеющий в данный момент работы, стремится ее найти, и поскольку речь идет об устройстве в такие организации, куда принято приходить в костюмах, то вопрос стоит не о зарабатывании на хлеб насущный, а о профессиональной реализации на престижной должности. Понятна и эйфория первых месяцев на новом месте: позади остались собеседования с руководителями и генеральным директором, доказана собственная состоятельность, в трудовой книжке стоит печать, а впереди – дела, с которыми никто другой не справится. Но время идет, и вот уже нет того блеска в глазах, какие-то задания откладываются на потом, другие выполняются механически, а удовлетворенность работой тает на глазах. На смену радости от новой деятельности приходит скука.

Почему так происходит?
Потому что скука, которую мы временами испытываем на работе, – нормальное явление, свойственное человеческой природе. Оно знакомо и раздатчику листовок, который выбрасывает свои бумажки в ближайшую урну, и директору, который проводит половину рабочего дня на сайтах знакомств, и даже Папе Римскому, оставившему престол. И, как ни странно, корнями эта скука уходит в нашу способность к адаптации, а это уже врожденное качество, от него никуда не деться. Да и не нужно! Ведь именно способность к адаптации служит защитным механизмом человеческой психике, позволяет приспособиться к новым обстоятельствам, пережить стресс. Как бы нас ни баловала удачей фортуна, какое несчастье ни постигло бы, адаптация стоит на страже, и через некоторое время настроение приходит в норму. Согласно исследованию, проведенному сотрудниками Иллинойского университета, через шесть месяцев после любых событий – счастливых или несчастливых – человек возвращается к исходному психологическому состоянию без каких-либо поправок на то, что с ним произошло.
Специалисты считают, что этот механизм изобретен самой эволюцией: именно способность к адаптации помогла первобытному человеку выжить. Успех бывает ослепительным, головокружительным, и если человек, упиваясь собственной удачей, прекращает приобретать новые навыки, то расплачивается отставанием в развитии от других членов общества. Вот почему важно держать баланс. Какой бы интересной и значимой ни была работа, опасно видеть смысл жизни только в ней: в итоге это скажется на качестве труда. Да, природа иногда с нами шутит.
Синдром эмоционального выгорания

Потеря интереса к работе – не каприз и не прихоть. То, что может показаться скукой или обычной усталостью, на самом деле довольно опасное явление, имя ему – синдром эмоционального выгорания. В самых запущенных случаях любимая работа становится нелюбимой, истощение не позволяет сосредоточиться, приходит разочарование в нынешней должности, а то и вообще в профессии.
Синдром эмоционального выгорания, как правило, проходит четыре стадии. Первая заканчивается тогда, когда полное удовлетворение работой сменяется потерей интереса к ней. На второй возникает ощутимая усталость, апатия, работа не приносит радости и выполняется просто потому, что надо, – без души, без энтузиазма. На третьей стадии процесс приобретает хроническую форму. Человек чаще опаздывает, не успевает выполнять свои обязанности, раздражается по пустякам, могут испортиться его взаимоотношения с коллегами. Так проявляется хроническая усталость. Кризис же проявляется на четвертой стадии, когда возникают проблемы со сном, мигрени, а то и серьезные психосоматические заболевания. Все вместе это – результат систематических ошибок в планировании рабочего времени, нерационального подхода к расстановке приоритетов, игнорирования долгосрочных перспектив. Но не только.
К сожалению, не каждый руководитель внимателен к успехам своих подчиненных. А бывает и так, что принципиально их не замечает, считая, что похвала размягчает сотрудника и способствует развитию «звездной болезни». Такой стиль управления мотивирует кнутом, а не пряником: достижения игнорируются, положительные результаты и выполнение сложных задач в авральные сроки воспринимаются как должное, но зато наказания, взыскания и порицания не заставляют себя ждать. Это отличный способ избавить сотрудника от энтузиазма и готовности работать на общий результат, а не только на собственный карман – если то и дело на горизонте возникает угроза штрафа или депремирования, ни о какой инициативе подчиненного речи быть уже не может. А там, где нет инициативы, буйным цветом расцветают формальный подход к выполнению обязанностей и утомительное отбывание повинности с девяти до шести.
 Как с этим бороться
Но не все так плохо, как могло бы показаться на первый взгляд. Вернуть угасающий интерес к работе совсем несложно, необходимо только найти способ, который подходит именно вам. Кому-то достаточно устной благодарности руководства, другой вынужден будет прибегнуть к помощи профессионального психолога, но всегда важно помнить, что проблема решаема, если есть желание ее решить. К тому же, существует несколько готовых вариантов таких решений.
Совет 1. Дополнительное образование. Долгая работа на одном месте нас профессионально деформирует, хотим мы этого или нет. Чтобы не потерять гибкость мышления, полезно параллельно с профессиональной заняться новой деятельностью. Курсы, тренинги, семинары – не обязательно по своей специализации, а просто потому, что они вам интересны, – уже через несколько месяцев изменят ваше отношение к своим непосредственным рабочим обязанностям. Хорошо, если они будут длиться не менее полугода.
Совет 2. Работа на работе. В офисе мы профессионалы, сотрудники и коллеги, вне офиса – друзья, мужья, жены или соседи. Нет никакой необходимости смешивать «до» и «после» и уносить рабочие переживания домой. Близкие вряд ли помогут решить профессиональный вопрос, но думать о нем вы не перестанете – эффективно это? Существует простой и забавный ритуал: в конце рабочего дня задвинуть стул под стол и сказать: «До этой минуты здесь сидел сотрудник. А домой идет сын (дочь), отец (мать), поэт, пловец, танцор…»
Совет 3. Меньше сплетен. Кулуарные разговоры о том, как несправедлив начальник, как не соответствуют условия труда вашим представлениям о них, как много у вас работы и как мало времени, всегда будут восприняты с благодарностью. Обязательно найдется собеседник, который поддержит ваши жалобы и поделится своими. Но какую пользу принесут такие разговоры, кроме того, что еще больше испортят настроение? Если ваша цель – относиться лучше к своей работе, проводите больше времени с теми, кто любит то, чем занимается: энтузиазм очень заразителен.
Совет 4. Качественный отдых. У вас есть хобби, которому вы посвящаете большую часть своего свободного времени? Нет? Найдите его! Тот, кто умеет отдыхать, с удовольствием идет на работу, и уж точно не пролежит все выходные на диване. Спорт, уход за садом, общественная деятельность – это может быть что угодно, главное, чтобы занятие доставляло удовольствие.
Чем шире круг личных интересов, тем легче переключаться, а значит, – проще пережить стресс. Руководитель сделал несправедливое замечание? «Зато меня хвалит тренер в фитнес-клубе. Все-таки я талантлив в спорте», – скажете вы себе. Через какое-то время, когда начальник одумается и оценит, наконец, вашу работу, в ответ на неудачу в спортзале можно будет парировать: «А в офисе-то меня ценят! Как ни крути, я настоящий профессионал». Гибче нужно быть, господа.

Совет 5. Беседа с боссом. Ваш руководитель знает, чем именно вы недовольны, или, раз он такой умный, то пусть сам и догадается? Начальник не сможет принять решения в нашу пользу, если не знает, что существует проблема. Расскажите ему о ней. Очень высока вероятность того, что руководитель предпочтет вас выслушать и помочь, а не потерять квалифицированного сотрудника.
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