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4 Ws p 6t c zzassdy epracy mo6 wi ram, z emamy r o b cotaz wi ¢ ci esgybciej.
TWURZMY NUWUGZESNE’ Kazdedna otrzymujemy ogr omm & odadych, kt 6 rmeisimy sprawnie
e \

e i ibezbt e@mhb set wpy &Zje anal padjpagbwiednie decyzie, pr zekazac
ENERGETYGZNE PRZYJAZNE AW | dalej lub wdr ozMainy coraz wi e cspraw do z at at wi @mi silniejsze
7 ) poczucie, z emusimy pr acowh @ zzeg bnje z o s tCGwd y | Eojrodzi w nas

A napi efcriues,t eneederphwienie, i r yt amajvet | ¢ Kie zdajemy sobie nawet
SRUDUWISKA PRACY sprawy, z etaki s p o sddi a tbiokuje anam (i naszym ws p 6t pr ac ojasny, k o m)
logiczny i refleksyjny s p o smay$ | ezmii ae z b eal fankcjonowania na wysokim
poziomie e f e k t y wWymi&i cbadania wy r a Zma kea z i pcg prawda ponad
pot owrmac ownrbzpatzyna d z i B dptymizmem iz a p at aenppnad 40%
odczuwa c z ¢ smcoi gdnia i r yt & c pet irzaieciprgliwienie, a jednej trzeciej
(32,3%) towarzyszy w pracy z me ¢ z éznn iee ¢ h gl@veykonyeanych ob owi gz k 6 w
MAL GORZATA CZERNECKA
Psychol og, Ekspert do spraw efektywnosS$Sci ,pracawrozprasz@i @aqywirakvwkonywanie duze| owymagaj acych
Prezes Zarzagdu Human Power iz}t 0Zo0nygd tkdsztuje nas bardzo d u zwoy s i itrddzi na p i ekctiodosprawia,
z ewyzwaniem staje s i gtrzymanie wysokiej koncentracji uwagi, skupienia czy
kreat ywmWe gl ¢ ibbadania a 283% pr ac own k& @adania nieustannie
przerywane przez maile, telefony i pytania od ws p 6+ pr ac dwtym k #O%1%
menadzeiS@wkw frakcie wy wi gzy wa®rolmowi g zdwédowych ma
zaledwie 16,9% r e s p o n d .eNietdaiwi zatem fakt, z ea z1/3 ankietowanych ma
poczucie, z av pracy jest ¢ z e sozkojarzona irozproszona .

Wyniki badania w naturalny s pos &t dzpgtanie : czy s pos ovb jaki
funkcjonuje wi ekszpsdcowniikden adz e riegtw adekwatny do

wy mo g djakie stawia przed nimi r z e c z y wi Matil® drgaftizacie ws pi er aj a
ef ekt ywpracy Gwoich z e s potadna,ile je s abot?uBjyano z o raz
pierwszy w naszej historii dochodzimy do punktu, w kt 6 ryar zadeaeri gi a
p r ac o wniiwbrdenie energetycznych, nowoczesnych miejsc pracy, mozek az a ¢

s i jee d = giewielu skutecznych alternatyw, jakie mamy do dyspozycji w $ wi eci e
bezl i troosmigewymhgan ot Kieal | i innei/edtkwo n c 5 gligtyzcahd .a n

Co prawda nie wpt y nhoi ra i | owykKonywanej przez nas pracy, ale p o mo z e
wy konytwacamegdr zzevi ek $whado mowzgddae znasbgol.ogi a
Wprzeci wi gommdzymipeo wi nnbéaigeo st apodiugva gjee Zlail ezy
nam na kreowaniu nowoczesnych miejsc pracy, w k t 6 r pie tylko chcemy, ale

imo z e my a c oefektgwnie .
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Badanie (QPr a Mac Energia w polskich firmach. Sz e Sotbs zarlotwgr e
wpt ywaa eaf ekt ywrogéaén i z as i adalwowane przez f i r igman

Power me t o @AWI(Computer AssistedWeb Interwiew). Ankieta b y tdystrybuowana

wsr épd acownd kdywethzedsi etviPolsca Wwbadaniu wz i eutdoz i at
1149 o s G 1292 przedstawicieli kadry kierowniczej oraz 857 pr ac ownnak 6 w
innych stanowiskach (tzn. niekierowniczych ). W opisie wy n i k przedstawiono
procentowe odpowiedzi uzyskane w p r 6 boige6 t.&hprzypadku kiedy wy st api ty
r 6 z n\w odpowiedziach udzielonych przez k ad k @ er o wardazcpzramc owni k éw
zaznaczono to wt e k $z@ir & z e nwyniki afreymane wp o s z ¢ z e ggéupachy. ¢ h
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W kulturze zachodniej emocje u wa s d za c o Miniej istotnego igorszego ni z

intelekt ( W6 j @008). Jednak uczucia s gbardzo waznymo$ni ki em
informacji, bo mo6 wioatym, co jest dla nas waznkgamuni kagmaozeni a,
st u haszemu przetrwaniu . Emocje s at e Zr 6 d t agromnej energii.

W zy c{ ué wnzawwdowym) zazwyczaj d g z y iy tego, aby odc zuwa¢
emocje pozytywne, ar e d u k olevawti a zze sirachem, z + o $smutldem,

czyzal .em
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W styczniu 2015 r. firma IPSOSz apy tPaotlaa kobswzczesci e
wpracy. Wi ek s po & ¢ ownB0¥)&w de k| azedcauva ,

s z ¢ z eofl czase do czasu, 22%c z € satl®% mo w iz aigdy nie

czuie si®zcze wipiasyaPot owal alpoow nf or mopavat a,
patrzynaswoppzyszhwédawBnosSci g

( z r 6Shinapoczuciei motywacjap r a ¢ o w wiElkapies Barometr
Pracownika EdenredIPSOS2015).

Poczucie szc 8 " /8 zZAUNSPURUJ sU
a p ro d u k t y wn g Alexander  Kjerulf  zajmuje si e
i k reat y wnao é zawodowo pokazywaniem liderom

i organizacjom, w jaki sposoéH
W pracy. ‘ szczepcheownipk@wkt a

s i ena ich zachowania i produk -

t ywnow pracy . Zwraca uwag e,

ze zcze fublziewi
dziataja |lepiej z
maja wiecej energi
sag bardziej tworci
rzadziej choruj a,
mni ej ma rptonp eat nsii agn
bt edow i rzadziej
ucza sie szybciej,
podej muja | epsze

z r 6 :chitpd/positivesharing .com/
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Czy tego chcemy czy nie, emocje k t 6 rodczuwamy zar 6wwayci u
zawodowym, jak i prywatnym, ma j @gromny wp } yna poziom naszego
zaangazowaheé&tywmopsacyi. Problem tkwi jednak w tym,
zZena ogonawet nie j est e$wiyad omasdych uc zune,mé wi g @z
oichwpt ywawy daj noms l6dzi, zk t 6 r ynadujemy .

Os i g g anajlepezych wy ni k Zawsze idzie w parze z odczuwaniem
pozytywnych emocji: zadowolenia, z a p art aud o éptyimizmu . | o ile zwykle

j est evsstapie pr zy waipadni &dub inne pozytywne emocje, gdy

tylko p o my $ loinaszym ostatnim sukcesie, o tyle nie zdajemy sobie sprawy,

z ebez tych emocji nie bedzi evnsyanie pr a c o wa thaksymalnym
poziomie swoich mo z | i wadnfymi s} o wzawsze gdy nie j est e$my
skoncentrowani, z a a n g a z opweat noptymizmu i entuzjazmu, dzi at amy
p o ni swejégo optimum . Z kolei negatywne emocje, takie jak strach, zt o0 $ ¢
czy smutek s & z biologicznego punktu widzenia z niezwykle potrzebne, g dy z
informesdzmaagr oz emntilmmahzemu przetrwaniu . J e getinek przez

dt uzczasy owar zngns & pracy, to o p r dwysokich k o s z tjakievprzez

nie ponosimy, s & u p e tbezpraduktywne, poni emoam obni najsg a
skutecdrnoadBamosaodbet ni gunkcje tkierownicze negatywne

emocje wi g % Bzpodwo | ryaykiem, bonar azajwnpedwt adnych
na spadek e f e kt y winzoi $actih e dnlain a d nie radzi sobie w sytuacji
kryzysowej i wy w o t v gweim zespole strach, gniew czy reakcje obronne, to

warto p a mi ez atdpniowo up o $ 1 Egbz a o | rdo efektywnej pracy.

EMOCJE
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Nie od d z iwdadomo, z eemocje s gz ar a z.l9 zweez ¢ Splacowricy

s o wiele bardziej efektywni i kreatywni, a talenty odchodz ®d wni e
przez brak docenienia i zaufania . Dlaczego jednak, mimo tej wiedzy, tak

mat wvagi po$swi ecnacoyd zi emocjom wzar zgdzaesipwt ami ?

Wydaje s i 2 ¢ usamo zdanie sobie sprawy z odczuwanych emocji pomaga

nam w ich zrozumieniu . Dt u g o t poeoastawanie w negatywnych emocjach

wpt ywe nasz stan zdrowia i mozeskoncmy&owazny mi
konsekwencjami . Wa z nzatem, aby w pracy d b ac& dobre emocje, kt 6r e

p oz wal rain g na najbardziej efektywne wykonywanie obowi gzkoéw
i w dodatku z satysf ®bompdgram w tym pozytywny feedback,
budowanie zaufania i wr a z | inw mr$c¢h. Okazywanie emocji jest dobrym
zjawiskiem, p oni e pokazuje nas dzka nat us 2¢ z e oraz $dduje
zaufanie . Niniejszy raport pomaga nam z r o z u rakie abszary wy ma g adj a

pr acod a nafpiniejszych dzi alDan g¢dmu mamy szanmer ace

w najlepszych z e s p o fcaylictdkich, wk t 6 r stasvih s imar ozt adowywani
konf | i sanéwanie emocji innych, podejmowanie ryzyka bez obaw
ibezpi ec z @drgywneoemocje d z i a jakagarcerz ochronny ibr oni a
nas przed skutkami stresu.
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04/5 Szcze$ pracowpik to kreatywny pracownik?  Naukowcy
— z Uniwersytetu Maryland (Isen i in. 1987) badali wp t yemoc;ji

na kreatywne r oz wi g z ypwaonbi lee nZéd yw o mo cfai | mo w,
¢ wi c zie ha zasadzie losowej wy wot ywabktudent 6w
okr e $ luoznce. Studentom, k't 6 rmigli mi e pozytywne
emocje puszczano p i erénut komedii . Studentom, k t & rnuely

mi enkegatywne emocje pokazywano fragment filmu o obozach
koncentracyjnych . Trzecia grupa mi a tma e €tan emocjonalny
neutrainy, wi ea@g ! a df@adment filmu matematycznego Ilub
wchodzit a/ g bdiooavegd t stopnia lub nie r o b inic.a

Na st e seyse uczestnicy dostali p u d e & girezkami, $ wi e c a

Czy wiesz,

i zapat kamich zadanie p ol e g a& ozamocowaniu
$§ wi edo yablicy korkowej, w taki s p o s @by ,po jej zapaleniu
ne spadmalpodt owpsk. Ok a z asti og ,e zdecydowanie
czesSrcoeWwi gzmadywak ci studenci, k t 6 przeg zadaniem
byli wprowadzeni w pozytywny stan emocjonalny z obejrzeli
k o0 me d Dogatkowo badania prowadzone na Uniwersytecie
w Warwick p ok az wjeladzie s z c z e Slago W% bardziej
produktywni (Oswald i in. 2014). Nal ezzyednoczes$ni e
pami et @a&pracownicy niezadowoleni ze swojej pracy
cze$ cihej usjahardziej podatni na wypalenie zawodowe
i depresje (Faragher iin. 2005).
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55,1% 54,9%

eceoseeeese PYTANYCHDZIEN eeoeoeocceeee BADANYCHWSWOIE)

soeeeeee: PRACY ROZPOCZYNA bbbl PRACY ROBI ZADANIA,
Z OPTYMIZMEM KTORE SPRAWIAJA

ecccccsces |ZAPALEN cccescesss SATYSFAKCIEIRADOSC

Jak wygl gda

Ponad p ot o wganych (55,1%) podatzaedzi eracy rozpoczyna z optymizmem i zapat @mym: 661% ki erowni kéw,

SytuaCJa 514% pr ac own iptawievko p i a (185%) b y przeciwnego zdania (11,4% | i der 1% pr ac o wn.iChk dngi ankietowany
Wi badanej (54,9%, w tym: 726% ki er own488% w,r a ¢ o wn iwkkonwj¢ zadania, kt 6 s@r awimajoagr omeatysfiakades ¢,
grupie'? al4a9%poi nf or ni@Moeotsadra stanowiskach kierowniczych, 17,9% na stanowiskach niekierowniczych ), z enie odczuwa satysfakcji

wy konuwsjyogobowi.gzki
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Mam d obrwa ado mpwydki dot yczejc re $apdrtu maj swoj a
pozyt ysimgo Wgrew obiegowym opiniom, pozytywne nastawienie

i rozpoczynanie dnia z optymizmem i zapatjesndo osiggniecia,
ni ez al @aviekueczy zajnmowanego stanowiska .

Nasz umy sjest zar 6 wnaszym naj wi eksgiymymi er Zakncem,
i wrogiem . Kluczem jest cierpliwa, systematyczna praca nad naszym
nawykowym sposobem my $ | eDobrgm wy j § cjéseme poddawanie s i e
bezrefleksyjnym schematom d z i at iaprdstam odruchom . Ment al no$ ¢,
sposdny $1 erkitad,rteowar z yasnz & danym momencie zyci a,

S gpewnego rodzaju przyzwyczajeniem, kt 6z tak jak k a z thee z mo z n a

z mi emilepsze. Wielkaod powi edzzasp o endyBs | epmriaac owni k6w
iichpode]| dopiagy spoczywa s z ¢ z e gna katrizeez ar zgd zRj jag @ j
dobry p r z y kwtyakds, z tormatwpeacownikach nowe, lepsze przyzwyczajenia

i postawy . Modelowanie pozytywnych z a c h o spaawdza s i cwiele lepiej,

ani zxoblenia i wy k t .a0dwarty, plastyczny u my snto z 8 t & G raszym
sprzymi erw e@rdezee do 0 s i g g apnagnonych c e |l 6 weowana
nowoczesnych, opartych na zaufaniu i pozytywnych emocjach §r odowi s k
pracy. To niezwykle optymistyczne, j e svke & mi eadyu w a gzgeanamy na to
decydujpadcyyw




Docenianie | chy
h]ghl b i kh]

Badania I
Instytut Gallupa
pokazujag, ze

z kl uc Z owyc h N Zwi amik ¢ dzy | todrgrkidzrea oscylacja mi e d dawaniem

D|aczego warto ) tr W at .e J wy daj abraniem, mé wi e nasetmu ¢ h a doceaiamiem drugiej osoby
dbac o rel ac - pOSIadan!e_V_V pracy i poczuciem, 7 ejest s i re 6 w ndogenianym . Relacje oparte na
] przynajmniej jednego ws p 6t przafanyu, wzajemnej inspiracji s gz r 6 d t delmej

W pI‘aCy? " przyjaciela. energii, kt 6maz @ e cy d ooamaszym poczuciu zadowolenia .

Instytut Gallupa ust aldiwh izesgr, od u k t ypwnaocsaéwni k 6 w
z Wi g zjeshra.in. z poczuciem bycia docenionym i otrzymania
pochw®lbyrgo lodgrywa tu lider, ale pozytywne informacje

zwrotne od naszych wsp o6t pracowai kWwmwiwa zne

W Polsce nie mamy zaszczepionej kultury mé wi e mii fa yzedzy,
dostrzegania wy s i L M@ awarto wi ecni ameac 20d siebie

i swojej organizacji?




