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Współczesnezasady pracy mówiąnam, żemamy robićcoraz więceji szybciej.

Każdegodnia otrzymujemy ogromnąilośćdanych, któremusimy sprawnie

i bezbłędnieɊobsłużyćɉɀprzeanalizować,podjąćodpowiednie decyzje, przekazać

dalej lub wdrożyć. Mamy coraz więcejspraw do załatwieniai coraz silniejsze

poczucie, żemusimy pracowaćdłużej,żebynie zostaćɊwtyleɉ. To rodzi w nas

napięcie,frustrację,zniecierpliwienie, irytację,a nawet lęk. Nie zdajemy sobie nawet

sprawy, żetaki sposóbdziałaniablokuje nam (i naszym współpracownikom)jasny,

logiczny i refleksyjny sposóbmyśleniaɀniezbędnydo funkcjonowania na wysokim

poziomie efektywności. Wyniki badania wyraźniepokazują,żeco prawda ponad

połowapracownikówrozpoczyna dzieńz optymizmem i zapałem,ale ponad 40%

odczuwa częstow ciągudnia irytację,frustracjęi zniecierpliwienie, a jednej trzeciej

(32,3%) towarzyszy w pracy zmęczenieizniechęceniedo wykonywanych obowiązków.

Praca w rozpraszającymśrodowiskuoraz wykonywanie dużejilościwymagających

i złożonychzadań,kosztuje nas bardzo dużowysiłkui rodzi napięcie,któresprawia,

żewyzwaniem staje sięutrzymanie wysokiej koncentracji uwagi, skupienia czy

kreatywności. Wedługbadania aż83% pracownikówma zadania nieustannie

przerywane przez maile, telefony i pytania od współpracowników(w tym aż92,1%

menadżerów). Spokójw trakcie wywiązywaniasięz obowiązkówzawodowych ma

zaledwie 16,9% respondentów. Nie dziwi zatem fakt, żeaż1/3 ankietowanych ma

poczucie, żew pracy jest częstorozkojarzona i rozproszona .

Wyniki badania w naturalny sposóbrodząpytanie : czy sposób,w jaki

funkcjonuje większośćpracownikówi menadżerówjest adekwatny do

wymogów,jakie stawia przed nimi rzeczywistość?Na ile organizacje wspierają

efektywnośćpracy swoich zespołów,a na ile je sabotują? Byćmożepo raz

pierwszy w naszej historii dochodzimy do punktu, w którymzarządzanieenergią

pracownikówi tworzenie energetycznych, nowoczesnych miejsc pracy, możeokazać

sięjednąz niewielu skutecznych alternatyw, jakie mamy do dyspozycji w świecie

bezlitośnierosnącychwymagań,krótkichdeadlineɅówi niekończącychsięlist zadań.

Co prawda nie wpłynieto na ilośćwykonywanej przez nas pracy, ale pomoże

wykonywaćtępracęmądrze- zwiększąświadomościąi w zgodzie znasząbiologią.

W przeciwieństwiedo maszyn powinniśmybraćtęostatniąpod uwagę,jeślizależy

nam na kreowaniu nowoczesnych miejsc pracy, w którychnie tylko chcemy, ale

imożemypracowaćefektywnie .
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Badanie ɊPracaMoc Energia w polskich firmach . Sześćobszarów,które

wpływająna efektywnośćorganizacjiɉzostałozrealizowane przez firmęHuman

Power metodąCAWI (Computer AssistedWeb Interwiew). Ankieta byładystrybuowana

wśródpracownikówdużychprzedsiębiorstww Polsce. W badaniu wzięłoudział

1149 osób: 292 przedstawicieli kadry kierowniczej oraz 857 pracownikówna

innych stanowiskach (tzn. niekierowniczych ). W opisie wynikówprzedstawiono

procentowe odpowiedzi uzyskane w próbieogółem. W przypadku kiedy wystąpiły

różnicew odpowiedziach udzielonych przez kadrękierownicząoraz pracowników

zaznaczono to w tekścieɀprezentującwyniki otrzymane w poszczególnychgrupach .
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W kulturze zachodniej emocje uważasięzacośmniej istotnego i gorszego niż

intelekt (Wójcik2008). Jednak uczucia sąbardzo ważnymnośnikiem

informacji, bo mówiąo tym, co jest dla nas ważne,komunikujązagrożenia,

służąnaszemu przetrwaniu . Emocje sąteżźródłemogromnej energii .

W życiu(równieżzawodowym) zazwyczaj dążymydo tego, aby odczuwać

emocje pozytywne, a redukowaćte związaneze strachem, złością,smutkiem,

czyżalem.



Poczucie szczęścia
a produktywność 
i kreatywność 
w pracy.

W styczniu 2015 r. firma IPSOS zapytałaPolakówo szczęście

w pracy.Większośćpracowników(60%)zadeklarowała,żeodczuwa

szczęścieod czasu do czasu, 22%często,a 13%mówi,żenigdy nie

czuje sięszczęśliwaw pracy. PołowaPolakówpoinformowała,że

patrzy naswojąprzyszłośćzawodowązufnością.

(źródło: Samopoczuciei motywacja pracownikóww Europie. Barometr

Pracownika Edenred-IPSOS2015).

ZAϥNSPϥRUJ SϥĘ

Alexander Kjerulf zajmuje się
zawodowo pokazywaniem liderom
i organizacjom, w jaki sposób
szczęściepracownikówprzekłada
sięna ich zachowania i produk -
tywnośćw pracy . Zwraca uwagę,
żeszczęśliwiludzie :

Å działają lepiej z innymi, 

Å mają więcej energii,

Å są bardziej twórczy,

Å rzadziej chorują,

Å mniej martwią się popełnianiem 
błędów i rzadziej je robią,

Å uczą się szybciej, 

Å podejmują lepsze decyzje. 

źródło: http ://positivesharing .com/
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Czy tego chcemy czy nie, emocje któreodczuwamy zarównow życiu

zawodowym, jak i prywatnym, mająogromny wpływna poziom naszego

zaangażowaniai efektywnościw pracy . Problem tkwi jednak w tym,

żena ogółnawet nie jesteśmyświadominaszych uczuć,nie mówiącjuż

o ich wpływiena wydajnośćoraz ludzi, zktórymipracujemy .

Osiąganienajlepszych wynikówzawsze idzie w parze z odczuwaniem

pozytywnych emocji : zadowolenia, zapału,radości,optymizmu . I o ile zwykle

jesteśmyw stanie przywołaćw pamięcite lub inne pozytywne emocje, gdy

tylko pomyślimyo naszym ostatnim sukcesie, o tyle nie zdajemy sobie sprawy,

żebez tych emocji nie będziemyw stanie pracowaćna maksymalnym

poziomie swoich możliwości. Innymi słowy,zawsze gdy nie jesteśmy

skoncentrowani, zaangażowani,pełnioptymizmu i entuzjazmu, działamy

poniżejswojego optimum . Z kolei negatywne emocje, takie jak strach, złość

czy smutek sąɀz biologicznego punktu widzenia ɀniezwykle potrzebne, gdyż

informująnas o zagrożeniach,służącnaszemu przetrwaniu .Jeślijednak przez

dłuższyczastowarzysząnam w pracy, to opróczwysokich kosztów,jakie przez

nie ponosimy, sązupełniebezproduktywne, ponieważmocno obniżająnaszą

skutecznośćdziałania. Dla osóbpełniącychfunkcje kierownicze negatywne

emocje wiążąsięz podwójnymryzykiem, bo narażająrównieżpodwładnych

na spadek efektywnościdziałania. Jeślimenadżernie radzi sobie w sytuacji

kryzysowej i wywołujew swoim zespole strach, gniew czy reakcje obronne, to

warto pamiętać,żestopniowo upośledzajego zdolnośćdo efektywnej pracy .

ɊDla osób pełniących funkcje 
kierownicze negatywne 
emocje wiążą się z 
podwójnym ryzykiem, 
bo narażają również 
podwładnych na spadek 
efektywności działania.ɉ



Nie od dziświadomo, żeemocje sązaraźliwe. Szczęśliwipracownicy

sąo wiele bardziej efektywni i kreatywni, a talenty odchodzągłównie

przez brak docenienia i zaufania . Dlaczego jednak, mimo tej wiedzy, tak

małouwagi poświęcamyna co dzieńemocjom w zarządzaniuzespołami?

Wydaje się,żejużsamo zdanie sobie sprawy z odczuwanych emocji pomaga

nam w ich zrozumieniu . Długotrwałepozostawanie w negatywnych emocjach

wpływana nasz stan zdrowia i możeskończyćsiępoważnymi

konsekwencjami . Ważnezatem, aby w pracy dbaćo dobre emocje, które

pozwalająnam na najbardziej efektywne wykonywanie obowiązków

i w dodatku z satysfakcją!Pomożenam w tym pozytywny feedback,

budowanie zaufania i wrażliwośćna innych . Okazywanie emocji jest dobrym

zjawiskiem, ponieważpokazuje nasząludzka naturę,szczerośćoraz buduje

zaufanie . Niniejszy raport pomaga nam zrozumieć,jakie obszary wymagająod

pracodawcównajpilniejszych działań. Dziękitemu mamy szansęna pracę

w najlepszych zespołach,czyli takich, w którychstawia sięna rozładowywanie

konfliktów,szanowanie emocji innych, podejmowanie ryzyka bez obaw

i bezpieczeństwo. Pozytywne emocje działająjak pancerz ochronny i bronią

nas przed skutkami stresu .

EWA SZABUNIEWICZ
Dyrektor HR, BEST S.A. Trener ENERGY PROJECT



Szczęśliwypracownik to kreatywny pracownik? Naukowcy

z Uniwersytetu Maryland (Isen i in. 1987) badali wpływemocji

na kreatywne rozwiązywanieproblemów. Za pomocąfilmów,

ćwiczeńi na zasadzie losowej wywoływaliu studentów

określoneuczucia. Studentom, którzymieli miećpozytywne

emocje puszczano pięćminut komedii . Studentom, którzymieli

miećnegatywne emocje pokazywano fragment filmu o obozach

koncentracyjnych . Trzecia grupa miałamiećstan emocjonalny

neutralny, więcoglądałafragment filmu matematycznego lub

wchodziła/schodziłaz betonowego stopnia lub nie robiłanic.

Następniewszyscy uczestnicy dostali pudełkoz pinezkami, świecą

i zapałkamiɀ ich zadanie polegałona zamocowaniu

świecydo tablicy korkowej, w taki sposób,aby po jej zapaleniu

nie spadałna podłogęwosk. Okazałosię,żezdecydowanie

częściejrozwiązanieznajdywali ci studenci, którzyprzed zadaniem

byli wprowadzeni w pozytywny stan emocjonalny ɀ obejrzeli

komedię. Dodatkowo badania prowadzone na Uniwersytecie

w Warwick pokazują,żeludzie szczęśliwisąo 12% bardziej

produktywni (Oswald i in . 2014). Należyjednocześnie

pamiętać,żepracownicy niezadowoleni ze swojej pracy

częściejchorują, sąbardziej podatni na wypalenie zawodowe

i depresje (Faragher i in. 2005).

Czy wiesz, żeɎ



Ponad połowapytanych (55,1%) podała,żedzieńpracy rozpoczyna z optymizmem i zapałem(w tym : 66,1% kierowników,

51,4% pracowników),prawie co piąty(18,5%) byłprzeciwnego zdania (11,4% liderów,21,1% pracowników). Co drugi ankietowany

(54,9%, w tym : 72,6% kierowników,48,8% pracowników)wykonuje zadania, któresprawiająmu ogromnąsatysfakcjęi radość,

a 14,9%poinformowało(6,1%osóbna stanowiskach kierowniczych, 17,9% na stanowiskach niekierowniczych ),żenie odczuwa satysfakcji

wykonującswoje obowiązki.

Jak wygląda 
sytuacja 
w badanej 
grupie?



PATRYK ZAMORSKI

Europe Director of Talent, Dentons

Mam dobrąwiadomośćɀwyniki dotyczącetej częściraportu mająswoją

pozytywnąstronę. Wbrew obiegowym opiniom, pozytywne nastawienie

i rozpoczynanie dnia z optymizmem i zapałemjest do osiągnięcia,

niezależnieod wieku czy zajmowanego stanowiska .

Nasz umysłjest zarównonaszym największymsprzymierzeńcem,jak

i wrogiem . Kluczem jest cierpliwa, systematyczna praca nad naszym

nawykowym sposobem myślenia. Dobrym wyjściemjest nie poddawanie się

bezrefleksyjnym schematom działaniai prostym odruchom . Mentalność,

sposóbmyślenia,któretowarzysząnam w danym momencie życia,

sąpewnego rodzaju przyzwyczajeniem, któreɀtak jak każdeinne ɀmożna

zmienićna lepsze. Wielka odpowiedzialnośćzasposóbmyśleniapracowników

i ich podejściedo pracy spoczywa szczególniena kadrze zarządzającej. Dając

dobry przykład,wykształcaona w pracownikach nowe, lepsze przyzwyczajenia

i postawy . Modelowanie pozytywnych zachowańsprawdza sięo wiele lepiej,

aniżeliszkolenia i wykłady. Otwarty, plastyczny umysłmożestaćsięnaszym

sprzymierzeńcemw drodze do osiąganiaupragnionych celówi kreowana

nowoczesnych, opartych na zaufaniu i pozytywnych emocjach środowisk

pracy. To niezwykle optymistyczne, jeśliweźmiemypod uwagę,żemamy na to

decydującywpływ.



Dlaczego warto 
dbać o relacje 
w pracy? 

Docenianie i chwalenie
ih]ghlb ikh]ndmrpgh£¤ ikZ\hpgbdupBadania 

Instytut Gallupa 
pokazują, że jednym 
z kluczowych czynników 
trwałej wydajności jest 

posiadanie w pracy 
przynajmniej jednego 

przyjaciela. 

Związkimiędzyludzkieto rytmiczna oscylacja międzydawaniem

a braniem, mówieniema słuchaniem,docenianiem drugiej osoby

i poczuciem, żejest sięrówniedocenianym . Relacje oparte na

współpracy,zaufaniu, wzajemnej inspiracji sąźródłemdobrej

energii, któramożedecydowaćo naszym poczuciu zadowolenia .

Instytut Gallupa ustaliłrównież,żeproduktywnośćpracowników

związanajest m.in. z poczuciem bycia docenionym i otrzymania

pochwały. Dużąrolęodgrywa tu lider, ale pozytywne informacje

zwrotne od naszych współpracownikówsąrównieważne.

W Polsce nie mamy zaszczepionej kultury mówieniamiłychrzeczy,

dostrzegania wysiłków. Możewarto więczmianęzacząćod siebie

i swojej organizacji?


