humanp®wer

SZESC OBSZAROW, KTORE WPLYWAJA
NA EFEKTYWNOSC ORGANIZACII

MENTAL
MASTER

niA - humanp®wer  PARTNERZY



MALGORZATA CZERNECKA

PSYCHOLOG, EKSPERT DO SPRAW EFEKTYWNOSCI,
PREZES ZARZADU HUMAN POWER

Styl pracy, jaki dominuje
w organizacjach,

w duzej mierze sabotuje
efektywnosc pracownikow.

2018 RAPORT Z DRUGIEJ EDYCIJI BADANIA

Nieswiadoma niekompetencja. Tak mozna okresli¢ jednym wyrazeniem wniosek, jaki ptynie z naszego badania.
Wyniki pokazujg, ze styl pracy, jaki dominuje w polskich organizacjach, w duzej mierze sabotuje efektywnos$é

pracownikow i managerow.

Codzienne zadania az 66% pracownikéw sg wielokrotnie przerywane przez maile, telefony czy zapytania od
wspotpracownikow, blisko 60% czuje presje, aby wykonywac¢ kilka rzeczy naraz, a 46% nie ma czasu, aby mysle¢
koncepcyjnie. W efekcie az 40% odczuwa w pracy irytacje, frustracje i zniecierpliwienie, a 1/3 uwaza, ze ich obecny
sposob dziatania obniza efektywnos¢ pracy. Te dane mdéwig same za siebie. Jaki jest koszt tego stylu pracy? Blisko
potowa pracownikéw obserwuje u siebie pogorszenie zapamietywania biezgcych informacji czy termindw, % nie
pamieta, co robita poprzedniego dnia w pracy, a 1/5 ma problemy z koncentracjg uwagi ha wykonywanym w danym

momencie zadaniu.

Czy taki sposdb dziatania pracownikdéw i manageréw jest adekwatny do potrzeb, jakie stawia przed nimi rzeczywisto$¢?
Czy pracujac w ten sposob, pracownicy osiggajg najlepszy mozliwy efekt? Czy wspierajac taki styl pracy, organizacje beda
w stanie zatrzymywacé w firmie najlepszych? Nasze obserwacje z pracy z ponad tysigcem specjalistéw i manageréw
duzych organizacji, ktére mieliSmy okazje przeszkoli¢, pokazujg bez cienia watpliwosci, ze jest to niemozliwe.
Oczywiscie kazda jednostka, posiadajgc odpowiednig wiedze, moze sama skutecznie zarzadzi¢ swojg energig na
poziomie fizycznym, emocjonalnym, mentalnym czy duchowym. Warto jednak pamietaé, ze aby byta w petni

efektywna, potrzebuje wsparcia ze strony swojego managera oraz samej organizacji.

Nasze badanie po raz kolejny pokazato, ze organizacje praktycznie nie réznig sie od siebie pod wzgledem dominujgcego
stylu pracy. Wszyscy popetniamy te same btedy i - niestety -dos¢ sprawnie, w sposob nieuswiadomiony, obnizamy swoja
efektywnosé. Dziatamy wedtug tego samego wzorca. Dlatego gorgco zachecam Parnstwa do whnikliwej analizy wynikéw
badania oraz komentarzy naszych ekspertéw. Mam tez nadzieje, ze zawarte w raporcie informacje oraz wskazéwki beda
silng inspiracjg do zrobienia pierwszego kroku w strone zarzgdzania energig pracownikéw w Panstwa firmie i dotagczenia

do nowego grona organizacji petnych energii. Tego z catego serca Panstwu zycze.
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Informacja o badaniu

Badanie ,Praca, moc, energia w polskich firmach. Szes¢ obszaréw, ktore
wptywajg na efektywnos¢ organizacji” zostato zrealizowane przez Human
Power technikg CAWI (Computer Assisted Web Interwiew). Ankieta byta
dystrybuowana wsrod pracownikow duzych przedsiebiorstw w Polsce.
W badaniu wziety udziat 2322 osoby: 646 przedstawicieli kadry kierowniczej
oraz 1676 pracownikéw na innych stanowiskach (tzn. niekierowniczych).

W BADANIU WZIELY UDZIAE

W opisie wynikdéw przedstawiono procentowe odpowiedzi uzyskane w proébie

ogotem. W przypadku, kiedy wystgpity roznice w odpowiedziach udzielonych ,
przez kadre kierowniczg oraz pracownikéw, zaznaczono to w tekscie "

- prezentujgc wyniki otrzymane w poszczegdlnych grupach. ‘
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Co zrobié, aby pracownicy byli bardziej
wydajni w pracy?

Jak wykorzystanie czynnikow biomedycznych
moze zwiekszy¢ efektywnos¢ specjalistow i managerow?

Jak stworzy¢ organizacje petna energii
i wyroznic sie jako pracodawca na rynku pracy?
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Codziennie wchtaniamy ponad 100 000 stéw, co stanowi
wzrost o ponad 350% od 1980 roku.

W roku 2010 napisano tyle, ile od poczatku swiata do... 2003 roku.

Zrédto: https://mww.forbes.pl/technologie/jak-wiele-danych-produkujemy-kazdego-dnia/4mn4w69

E. Mistewicz 2011, Marketing narracyjny, Gliwice: Helion
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Jak sobie z tym radzi¢?
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ZYCIE
BIUROWE

W LICZBACH

GCZYLI DLAGZEGO DZISIA) TRUDNO
JEST PRACOWAC EFEKTYWNIE?
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Polacy nalezg do jednych z najbardziej zapracowanych narodow. W 2016 r. przecietny
Polak przepracowat 1928 godzin (Srednia dla krajéw OECD to 1763) (zrod+to: OECD).

6,7% Polakow pracuje wiecej niz 50 godzin w tygodniu (zrodto: BetterLife).

Polska nalezy do krajow (31 miejsce w rankingu na 38 miejsc), w ktorym poswieca sie
najmniej godzin dziennie na dbanie o siebie - w tym sen oraz czynnosci w ramach

czasu wolnego.

W 2017 r. 30% respondentdéw otrzymywato codziennie pomiedzy 21 a 40 wiadomosci
e-mail, kolejnych 29% badanych wiecej niz 40, w tym 9% ponad 100 wiadomosci
(zrodto: Sare 2017).

Wedtug McKinsey Global Institute, poswiecamy okoto 1/3 tygodnia roboczego na
uporaniesie ze-mailami.

Na réznego rodzaju zebraniach spedzamy srednio az 3 godziny dziennie (zrédto:
pulsar.pl). Badanie Human Power pokazuje dodatkowo, ze potowa pracownikéw
spedza na zebraniach wiecej niz 3 godziny. Potowa spotkan oceniana jest jako

bezwartosciowa.

Czesciej niz co trzeci badany (38,1%) ocenia, ze organizacja pracy w jego firmie
nie pozwala na efektywna prace, a 40,3% ankietowanych ma poczucie, ze w pracy

traciduzo czasuienergii narzeczy zupetnie dla nich nieistotne.

Nieco czesciej niz co czwarty badany (26,5%) mysli o zmianie pracy z powodu

przecigzenia, zmeczenia obowigzkami zawodowymi (zrédto: Human Power 2018).
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Zyjemy bez watpienia w czasie rewolucji cyfrowej, ktéra przyspiesza ha naszych oczach kazdego dnia.
Trendy technologiczne, takie jak mobilnos¢, big data, chmura obliczeniowa czy Internet, zmieniaja

nieodwracalnie naszg prace i zycie prywatne. A przed nami przeciez jeszcze wiecej automatyki, robotyki
i wykorzystania sztucznej inteligencji. To wszystko pokazuje, jak inaczej musimy funkcjonowaé, ciggle
sie uczyc i korzysta¢ z nowych rozwigzan w umiejetny sposéb. Wiekszos¢ z nas niestety zaczyna i koriczy
dzien ze smartfonem, co powoduje, ze czujemy sie caty czas online i mamy coraz mniej czasu na
wyciszenie i zastanowienie, co jest najwazniejsze.

W pracy bardzo czesto skaczemy miedzy zadaniami, ktérych jest coraz wiecej oraz réznymi formami
komunikacji - mailem, telefonem, sieciami spotecznosciowymi etc. Musimy zdawac sobie sprawe, iz

dzi$ bezcennag umiejetnoscig jest wybieranie takich dziatan, ktére majg najwiekszy wptyw oraz
ANDRZEJ BORCZYK skupienie sie i koncentracja na ich dostarczeniu. Bycie tu i teraz, autentycznos$¢ i uwaznosc¢ sa

kluczowymi kompetencjami liderskimi decydujgcymi o naszym wptywie na otoczenie i inne osoby. To
HR DIRECTOR

. pozwala nam realizowac najwazniejsze zadania, a nie ciggle ,rozpraszac energie”. Wybierajmy priorytety,
GRUPA ZYWIEC S.A.

szukajmy czasu na koncentracje, odnowe i skutecznos¢ w dziataniu, korzystajgc z nowych technologii
jako wartosci dodanej, a nie tylko koniecznosci.
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t pojawito sie
powstato ‘ >25 000 postow wystano
rotadonano > 18 000 par £ .350 000 tweetsw

Czy W|eSZ, >210 000 snapéw‘ e Srzestano
CO d Z i ej e S i e wystuchano -25 000 giféw
@ zamieszczono ponad

>1,5 miliona piosenek
> 65 000 zdje¢

kazdej minuty & spotity

W I nterneCIG? YOU dokonano
opublikowano 3,8 mliona
400 godzin video wyszukiwan
-973 000 {F opublikowano
>243 000 zdje¢

os6b logowato sie {F
na swoj profil (Facebook) @ x
NETFLIX wystano

obejrzano > 156 milionéw
> 87 000 godzin filméw  Wiadomosci e-mail

zatadowano

>800 000 plikéw

Zrédto: https://wwwi statista.com/chart/13157/what-happens-in-the-digitalized-world-in-one-minute-
in-2017/, https://socialpress.pl/2018/05/czy-wiesz-co-dzieje-sie-w-ciagu-minuty-w-social-media/
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MAREK HYLA

SENIOR LEARNING PRINCIPAL
W ACCENTURE CAPABILITY NETWORK
THINK TANK CENTER OF EXCELLENCE LEAD
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Digitalizacja sSwiata odciska pietno na sposobie i rytmie wykonywanej pracy. Sztuczna inteligencja, robotyzacja, Internet of
Things, targetowanie w oparciu o masywne dane sprawiajg, ze pracownik (cztowiek) w interakcji ze zautomatyzowanymi

procesami biznesowymi musi funkcjonowac¢ pod coraz wiekszg presja.

Aby w komunikacji mailowej cztowiek moégt nadazy¢ za tempem pracy automatéw, dobrym pomystem wydaje sie...

stosowanie innych automatéw. Te bowiem pomadc mogg pracownikom w reakcji na impulsy inicjowane przez swiat cyfrowy.

Warto, aby pracownicy i managerowie duzych firm korzystali z rozwigzan, ktére juz funkcjonujg w srodowiskach pracy.

W Accenture na szczegdlng uwage zastugujg dwa zautomatyzowane mechanizmy ograniczajgce liczbe maili. Sg nimi:

« naprawde skuteczne filtrowanie spamu - mechanizm ten do minimum ogranicza liczbe maili niezwigzanych
zobowigzkami stuzbowymi;

« Bulk E-mail Digest, czyli mechanizm kwarantanny dla maili o charakterze biznesowym, ale nie krytycznym dla biezacych
obowigzkéw. Dzieki niemu zamiast dziesieciu lub kilkunastu maili, ktére zwykle przychodzg nam na skrzynke,
otrzymujemy jeden ze zagregowang listg. Do decyzji pracownika nalezy, ktére z nich chce ,uwolni¢ z kwarantanny”

i przeczytaé, a ktore spokojnie zignorowac.

Mechanizmy te pozwalajg na ograniczanie dystraktoréw zwigzanych z komunikacjg mailowa, ktéra w dzisiejszych czasach
inicjowana jest coraz czesciej przez niestrudzone, pracujgce szybciej boty. Nasza umiejetnosc skupienia i utrzymania uwagi
moze sobie z takim naporem bodzcéw nie poradzié. A to wtasnie one wydajg sie by¢ niezwykle waznymi kompetencjami

w Swiecie nowych technologii.

Warto rowniez uzmystowic¢ sobie, ze wtasnie wdrozone regulacje RODO udostepniajg nam dos¢ mocny orez
w walce ze spamem. Korzystajmy z naszych praw, aby ograniczy¢ liczbe dystraktoréw, poprzez wypowiedzenie zgody na

przesytanie maili przez podmioty, ktérych ustugami nie jestesmy juz zainteresowani.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH



# PRIORYTETY

Jak wyglada
sytuacja

w badanej
grupie?
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30,1%

2 7 2 0/0 RESPONDENTOW MA POCZUCIE,
?

ZE NIE PANUJE NAD LICZBA ZADAN,

ANKIETOWANYCH NIE USTALA JAKIE MA DO WYKONANIA
CODZIENNIE PRIORYTETOW WPRACY
W PRACY NA DANY DZIEN

Pierwszym waznym elementem majgcym znaczacy wptyw na efektywnosé w pracy jest ustalanie priorytetéw na dany dzien. W badanej grupie
postepuje w ten sposdb 61,2% badanych (czesciej priorytety ustalajg przedstawiciele kadry zarzgdzajgcej - 71,4% - niz pracownicy - 57,3%). Wiekszos¢
ankietowanych (61,1%) przyznata rowniez, ze w ciggu dnia trzyma sie swoich priorytetow - odmiennego zdania byt czesciej niz co pigty (badany 22,7% ).
Ponad potowa pracownikoéw (55,8%) ocenita, ze panuje nad liczbg zadan, jakie ma do wykonania w pracy. Niemal co trzeci (30,1%) przyznat jednak, ze
odczuwa chaosw tym zakresie.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH



# KONCENTRACJA

Jak wyglada
sytuacja

w badanej
grupie?

2018 RAPORT Z DRUGIEJ EDYCJI BADANIA

24 2%

BADANYCH NIE PAMIETA, U

CO ROBILO POPRZEDNIEGO 0
DNIA W PRACY y

BADANYCH Z TRUDNOSCIA
KONCENTRUJE UWAGE
NA WYKONANIU W DANYM
MOMENCIE ZADANIU

21,.3%

RESPONDENTOW
NIE KONCENTRUJE 100%
UWAGI NA ROZMOWCY

W swiecie dystraktoréw coraz bardziej ceniong kompetencjg jest umiejetnos¢ koncentracji uwagi, bycia ,tu i teraz” - ponad potowa ankietowanych
(54,8%) uwaza, ze z tatwoscig utrzymuje uwage na wykonywanym w danym momencie zadaniu. Ktopoty z koncentracjg zgtosito 18,3% ankietowanych.
Co czwarty badany (24,2%) poinformowat, ze ma problem z przypomnieniem sobie, co robit poprzedniego dnia w pracy, co moze swiadczy¢ o duzym
rozproszeniu uwadgi, wysokim poziomie stresu, przetadowaniu obowigzkami czy tez chronicznym zmeczeniu (brak problemoéw z przypomnieniem
sobie poprzedniego dnia pracy zgtosito 64,6% ankietowanych). Rozproszenie uwagi jest widoczne réwniez podczas kontaktow z ludzmi - 27,3%
ankietowanych ma trudnosci z utrzymaniem 100% uwagi na rozmowcy, poniewaz wykonuje jakies czynnosci podczas konwersacji (100% koncentracji
na rozmowecy zadeklarowato jedynie 55% badanych).

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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Nie podlega dyskusji, ze na efektywnos¢ pracownikdow ma wptyw dtuga lista
czynnikéw. Na poziomie organizacji otwierajg ja m.in. spdjna i klarowna strategia
dziatania, precyzyjnie okreslone cele i priorytety, sprawna komunikacja wewnetrzna
czy dobrze pouktadane procesy. Na poziomie jednostki wazne sg takie elementy
jak zaangazowane, motywacja, posiadana wiedza, umiejetnosci oraz doswiadczenie.
Lista ta jednak nie jest wyczerpujgca. Aby specjalista czy manager mogt w petni
wykorzysta¢ swoj potencjat czy posiadane talenty, powinien umieé zarzadzac
swojg energig do dziatania - na poziomie fizycznym, emocjonalnym, mentalnym

iduchowym.

Zarzgdzanie sobg wymaga z pewnoscig jednej, kluczowej kompetencji - uwaznosci.
Bez nigj nie jestesmy w stanie $wiadomie decydowaé, gdzie kierujemy swojg uwage.
Agdzie podgza nasza uwaga, tam podgza nasza cata energia.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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W Polsce wiekszos¢ managerow ma niskg produktywnosé, z ktorej nawet nie zdajg sobie

sprawy. Zarzadzanie wifasng energig to temat raczkujgcy w swiadomosci menedzerdow.

A to, jak zarzgdzamy nig, wptywa na to, jak myslimy i na to, jaka jest jakos$¢ podejmowanych

decyzji biznesowych. Do tego dochodzi fakt, ze menedzerowie sg ,przebodzcowani” - sg

podtaczeni online 24h na dobe.

Dzisiaj jesteSmy bardzo rozproszeni, a cata sztuka polega na tym, by moéc sie skupic
i dostarczy¢ oczekiwane rezultaty i wyniki. Zyjemy jednak w takim napieciu, ze nie wiemy,
ktore zadanie jest wazne i sensowne, wiec robimy wszystko naraz. Samo bieganie

z zaangazowaniem nie daje niestety rezultatéow. Dwa lata temu napisatem artykut

o wynikach w pracy, gdy dziatamy jak ,megazaangazowane beztalencia”.

NIKO LAY KIROV Radzgc liderom dzisiejszych organizacji, czesto zwracam uwage na dwa aspekty. Aby

zwiekszy¢ produktywnosc¢, nie muszg robi¢ tak duzo. Wazne, aby zorganizowali narzedzia,

DYREKTOR KOZMINSKI MBA zasoby i procedury swoim zespotom i dostarczyli menedzerom odpowiednie narzedzia
KOZMINSKI EXECUTIVE BUSINESS SCHOOL,

- : organizacji pracy wtasnej i zarzadzania swojg energig. Zmiany, ktére oni wtedy obserwujg,
AKADEMIA LEONA KOZMINSKIEGO

zaroéwno u siebie, jak i w firmie, sg spektakularne.
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Ryby

Ryby morskie, a szczegdlnie ryby
zimnowodnych (makrela, sledz, tosos,
tunczyk), zawierajg korzystne dla mézgu
kwasy omega 3 orazomega 6.

Rekomenduje sie, aby osoby doroste
jadty rybe 2 razy w tygodniu.

Gorzka czekolada

Ciemna czekolada o zawartosci kakao
minimum 70% (dwie kostki dziennie)
dziata antydepresyjnie, obniza cisnienie
krwi, poprawia wydolnos¢ serca,
zapobiega miazdzycy oraz polepsza
zdolnosci matematyczne. Ciemna
czekolada likwiduje tez uczucie

zmeczenia fizycznego i umystowego.

Nasiona dyni

Gars¢ nasion dyni dziennie zapewnia
zalecang dawke cynku, ktory jest istotny
dla wzmochnienia pamieci i szybkosci
myslenia. Badania pokazujg rowniez, ze
spozywanie nasion dyni oraz orzechéw
moze zapobiega¢ spadkowi zdolnosci
poznawczych, zwtaszcza u osob
w starszym wieku.

Awokado

Awokado jest cenione ze wzgledu na
duzg zawartos¢ tyrozyny, aminokwasu
petnigcego istotng role w tworzeniu
neuroprzekaznikow, dlatego wptywa
korzystnie na prace moézgu oraz procesy
myslowe. Uwaza sig, ze ten owoc pomaga
zapobiega¢ chorobie Alzheimera oraz

zmniejsza ryzyko udaru.

Borowka amerykanska

Uwaza sie, ze owoce borowki
amerykanskiej naturalnie dopinguja
mozg, bo majag wtasciwosci
przeciwutleniajgce i przeciwzapalne,
spowalniajg procesy starzenia sie
komorek nerwowych. Uwazane sg nie
tylko za skuteczng bron w walce
z chorobami moézgu, ale takze
z nowotworami i chorobami serca.
Badania pokazujg, ze u ludzi starszych
pod wptywem spozycia borowek mozna
obserwowac¢ poprawe funkcjonowania
pamieci krotkotrwatej i dtugotrwatej
(efekty sg widoczne po kilkunastu
tygodniach).




NEUROPRZEKAZNIKI

Wielka czwoérka,
ktéra wspiera zarzadzanie
wtasng energia
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Ludzki mézg to okoto 86 miliardow komorek, ktore ,kontaktujg sie” miedzy soba za pomoca substancji
chemicznych zwanych neuroprzekaznikami. Dziatajg one regulujgco na nasz nastroj, apetyt, poziom energii
czy libido. Wptywajg réwniez na zdolno$é koncentracji, uczenia sie, zapamietywania i radzenia sobie ze
stresem. Niestety przewlekty stres, nieodpowiednia dieta, leki czy toksyny srodowiskowe moga zaburzyc ich
produkcje. Ponizej prezentujemy ,Wielkg Czwérke” neuroprzekaznikéw, objawy ich niedoboréw oraz
naturalne sposoby naich zwigkszenie.

Serotonina jest istotna dla odczuwania szczescia i pozytywnego nastroju. Niski jej poziom objawia sie
coraz czesciej diagnozowanymi stanami depresyjnymi, niepokojem, niepohamowanym apetytem
- szczegolnie na weglowodany czy zwiekszong czujnoscia. Jak zwiekszy¢ poziom serotoniny bez lekow?
Jej prekursorem jest tryptofan - aminokwas zawarty m.in. w produktach biatkowych, takich jak ryby,
mieso, nabiat czy jajka. Sporo tryptofanu zawierajg rowniez banany. Czgsteczka ta, aby trafi¢ do moézgu,
potrzebuje wsparcia weglowodandéw, np. w postaci owocéw jedzonych jako przekaska miedzy
positkami. Oprocz diety produkcje serotoniny regulujg codzienne ¢wiczenia, ekspozycja na stonce oraz

wystarczajgcailos¢ snu.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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Acetylocholina to neuroprzekaznik niezbedny do uczenia sie i zapamietywania. Jej niski poziom
charakteryzuje m.in. pacjentéw z chorobg Alzheimera. Przy niedoborze tej substancji w mézgu moze
wystepowacé ochota na ttuste jedzenie, gdyz acetylocholina powstaje z choliny obecnej w ttuszczu ryb,
miesa, drobiu oraz ttuszczu mlecznym. Jej najlepszym zrédtem sg jaja. Zielona herbata rowniez dziata
korzystnie, gdyz spowalnia rozktad acetylocholiny.

Dopamina to nasza ,czasteczka wysokiej motywacji”, ktéra warunkuje naszg che¢ do dziatania oraz stanowczos¢ niezbedng do osiggniecia
celu. Dodatkowo odpowiedzialna jest za system nagrody i odczuwanie przyjemnosci. Z niskim poziomem dopaminy moze by¢ zwigzana
apatia czy brak energii i motywacji. Jak jg zdrowo podnies¢? Gtéwnym budulcem dopaminy jest aminokwas tyrozyna obecny m.in.
w awokado, zielonych warzywach lisciastych, jabtkach, burakach, ptatkach owsianych czy orzechach. Wspomagajgco dziatajg rowniez
¢wiczenia i medytacja. Warto pamietac, ze dopamina jest uwalniana w momencie, kiedy osiggniemy cel. Warto wiec rozbi¢ swoje plany
dtugoterminowe na mniejsze celei priorytety.

GABA, czyli kwas gamma-aminomastowy, to neuroprzekaznik relaksujacy, dziatajgcy hamujgco na pobudzony uktad nerwowy. Jezeli go brakuje, umyst ciggle dziata
w trybie ,on". Osoba z typowymi objawami niskiego GABA jest przestymulowana, zestresowana i przyttoczona, moze mie¢ napady lekowe, kotatanie serca, zimne dtonie czy
dusznosci. Korzystnie na poziom tego neuroprzekaznika dziatajg takie produkty jak: banany, brokuty, brgzowy ryz, owoce cytrusowe, soczewica, szpinak, kasze i inne produkty
petnoziarniste. Zalecane sg réwniez produkty fermentowane (jogurt, kefir, kiszonki, miso, kimchi) oraz bakterie probiotyczne Lactobacillus rhamnosus. Dobrym sposobem
na zwiekszenie GABA sg rowniez ¢wiczenia, a szczegdlnie joga. Jedno z badan wykazato, ze jednogodzinna sesja zwiekszyta poziom tego neuroprzekaznika az o 27%!

2018 RAPORT Z DRUGIEJ EDYCJI BADANIA PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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Czy w naszych miejscach pracy nastawionych na multitasking, w kulturze wielozadaniowosci i atmosferze
ciggtych deadline'éw jest miejsce na zachowanie odpowiedniego poziomu energii, szczegdlnie tej mentalnej?
W XXI wieku coraz wieksza odpowiedzialno$¢ w tym zakresie spoczywa na pracodawcy, poniewaz obecnie
w pracy spedzamy wiekszo$¢ naszego czasu. Coraz wiecej pracownikow oczekuje od pracodawcow
zaangazowania w zapewnhienie nie tylko odpowiedniego otoczenia pracy, ale pdjscia o krok dalej: stworzenia
warunkéw do rozwoju zdrowych nawykdéw, np. propagowania zdrowego odzywiania czy sportu. To witasnie
m.in. te czynniki wptywajg na zadowolenie i samopoczucie pracownika w miejscu pracy, czego wynikiem jest
utrzymanie wtasciwego poziomu jego kondycji mentalne;.

Polscy pracodawcy s3 juz coraz bardziej Swiadomi, ze dbanie o zdrowie pracownika w miejscu pracy - to fizyczne,
jak i psychiczne - ma wptyw na jego codzienne funkcjonowanie. Ze statystyk Dailyfruits wynika, ze jest to trend
wzrostowy. Liczba pracodawcéw, ktérzy regularnie - co tydzien lub kilka razy w tygodniu - dostarczajg owoce
swoim pracownikom i dbajg o ich zdrowie, wzrosta w pierwszym kwartale 2018 roku o 40% w poréwnaniu do
analogicznego okresu w 2017. Firmy poszty o krok dalej - oprécz regularnych dostaw owocow i warzyw, typu
,owocowe srody”, czesto organizujg prozdrowotne akcje edukacyjne w firmach: dni zdrowia, konsultacje
dietetyczne zwigzane z dietg i zdrowym odzywianiem. Wspierajg inicjatywy sportowe czy organizujg pikniki
rodzinne, gdzie propagujg zdrowe odzywianie i uprawianie sportu. Polscy pracodawcy juz dostrzegli, ze
zapewnienie pracownikowi warunkéw do dbania o siebie w miejscu pracy i budowanie zdrowych nawykow jest
istotne. To inwestycja, ktéra pozwala na zachowanie wtasciwej higieny umystu i kondycji mentalnej w miejscu
pracy, przektadajgcej sie w rezultacie na efektywnos$¢ pracownika.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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37.4%

PYTANYCH PRZYZNAJE, ZE NIE POTRAFI CZY MASZ FOMO?

PRACOWAC BEZ KONIECZNOSC!I FOMO (z ang. fear of missing out)
CIAG*’.EGU SPRAWDZANIA ) - pojecie, ktére powstato ponad
POCZTY MAILOWE] | TELEFONOW dekade temu na okreslenie leku

przed tym, ze ominie nas cos
0 0 waznego, istotnego, np.
0 0 wiadomosci, wydarzenia, w ktorych

mozemy wzig¢ udziat, okazje itp.

) FoMO wigze sie z nieustannym

PYTANYCH NIE PLANUJESWUJEGO p BADANYCH DEKLARUJE, ZE JEST przymusem sprawdzania poczty,

DNIA PRACY W TAKI SPOSOB, ABY MIEC WIELOZADANIOWA C(ROBI KILKA s e

CZASNA N|EPRZERWANA ZADAN WTYM SAMYM portale spotecznosciowe, portale
NICZYM PR/—\CE CZAS'E] informacyjne, zakupowe.

Waznym elementem efektywnej pracy umystowej jest planowanie jej w taki sposéb, aby mie¢ mozliwos¢ wykonania obowigzkéw bez koniecznosci
odrywania sie od nich. Ten aspekt organizacji czasu pracy bierze pod uwage 42,3% ankietowanych. Czesciej niz co trzeci badany (34,9%) stwierdzit
jednak, ze planujac swoje zadania, nie uwzglednia tej zmiennej.

Kolejng kwestig zwiekszajgcg produktywnosé jest skupienie sie na jednym zadaniu, zanim przejdzie sie do kolejnego. Potowa pytanych (50,2%)
ocenita, ze w pracy stara sie robic¢ jedno zadanie w jednym czasie. Nieco czesciej niz co trzeci badany przyznat sie do wielozadaniowosci (36,2%). Podobny
odsetek (37,4%) ocenit, ze nie potrafi pracowac bez koniecznosci ciggtego sprawdzania poczty mailowej i telefonéw. Co trzeci pracownik pozostaje

zatem w ciggtym kontakcie ze swiatem, nawet w trakcie wykonywania innych zadan. Umiejetnos¢ odciecia sie od dystraktoréw typu poczta mailowa,
telefon zgtosito jedynie 51,8% badanych.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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66,5%

PYTANYCH PRZYZNAJE, ZE ICH ZADANIA 28 7 0 /
SA WIELOKROTNIE PRZERYWANE o 0
PRZEZ MAILE, TELEFONY, PYTANIA
0D WSPOLPRACOWNIKOW ITP. BADANYCH OBSERWUJE U SIEBIE

0 WYDELUZENIE CZASU
5 9 9 /0 WYKONYWANIA

y ZADAN ZAWODOWYCH
BADANYCH CZUJE PRESIE,

ABY WYKONYWAG KILKA
RZECZY NA RAZ

Wiekszos¢ ankietowanych (66,5%) wskazata, ze ich zadania sg wielokrotnie przerywane przez maile, telefony i pytania od wspoétpracownikow.
Czesciej przerywanie zadan doswiadczajg przedstawiciele kadry zarzadzajacej - 77,5% (pracownicy 62,3%). Komfort pracy w tym zakresie odczuwa
zaledwie co piaty pytany (20,5%). Z przeprowadzonego badania wynika, ze pracownicy majg przerywane zadania srednio 8 razy na godzine, co
oznacza, ze sg rozpraszani hiemal co 8 minut. Biorgc pod uwage, ze do petnego skupienia uwagi ludzki moézg potrzebuje okoto 15 minut, to okaze sie,
Ze pracownicy sg zazwyczaj w stanie ,trwatej niepetnej uwagi’. W przypadku potowy oséb zadania przerywane sg srednio 4 razy na godzine, a co
dziesigty badany ma przerywane zadania ponad 15 razy w ciggu 60 minut. Dodatkowo znaczny odsetek (59,9%) odczuwa presje, aby robi¢ kilka
rzeczy na raz (vs brak presji 27,8%). Przymus wykonywania wielu zadan jednoczesnie charakteryzuje nieco czesciej kadre zarzadzajgcay (68%) niz
pracownikéw (56,9%). Blisko 1/3 badanych (28,7%) obserwuje u siebie wydtuzenie czasu wykonywania zadarn zawodowych.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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Znakiem naszych czasow jest ,stan statej niepetnej uwagi”. Patrzgc na wyniki badania, mozna dostrzec informacje o braku
badz niepetnej refleksji na temat efektywnosci osobistej badanych oséb. Wiekszos¢ pracownikéw oddala prace, ktora
wymagda skupienia, ma zadania wielokrotnie przerywane i odczuwa presje wykonywania kilku zadan w tym samym czasie.
Jednoczesnie deklarujg planowanie czasu na prace w skupieniu oraz trzymanie sie codziennych priorytetow. Wyniki
nasuwajg refleksje, ze kluczowe wydaje sie tu m.in. srodowisko pracy, ktére niestety nie pomaga pracownikom
w utrzymywaniu wysokiej koncentracji uwagi.

Nasze doswiadczenia w przestrzeni cocreatingowej Brain Embassy pokazujg, ze praca w skupieniu czy praca kreatywna
wymagajg odpowiedniego otoczenia. Ludzie uczg sie w naszych przestrzeniach nowego stylu pracy, eksperymentujg
i sprawdzajg, w jaki sposob lubig pracowac, co sprzyja ich wysokiej koncentracji, ktére miejsca bardziej ich energetyzuja. BE
zostato zaprojektowane z szacunkiem dla réznorodnosci potrzeb wynikajgcych z odmiennych typéw wykonywanej pracy, co
ma wptyw na jej efektywnosc¢. Ponad 66% cztonkdw spotecznosci Brain Embassy potwierdza, ze stworzona przez nhas

przestrzen pomaga im skupic sie w pracy. Podobne wyniki otrzymalismy, pytajgc o wzrost efektywnosci i kreatywnosci.

Jak wiemy, design i organizacja przestrzeni ksztattuje kulture pracy, a kultura tworzy wartosci. Coraz wiecej korporacji
jest zainteresowana innowacyjnym podejsciem do pracy, m.in. promowanym przez nas konceptem Brain Embassy - zarowno
przestrzeniami, jak i narzedziami ksztattowania kultury opartej na zaufaniu, autentycznosci, stawiajgcej potrzeby cztowieka
w centrum i rozwijajgcej kompetencje przysztosci. Analiza pokazuje, ze na Swiecie ok. 22% duzych firm z listy Forbes
500 korzysta z przestrzeni coworkingowych. Wzrost tej liczby uznano za megatrend branzy coworkingowej w najblizszych
latach. Wyniki badania przedstawione w niniejszym raporcie wyjasniajg site tego zjawiska i potrzebe, ktorej coraz czesciej
jestesmy adresatem.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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Nasza zdolnos¢ do koncentracji maleje. “Rob! Rob!", “Szybko! Szybko!”, “Duzo! Duzo!” - to choroby wspdtczesnosci.

Multitasking, czyli wielozadaniowosé, to mit. Prowadzi on do deficytu uwagi i uwaznosci. Powoduje, ze pracujemy

duzo mniej efektywnie i ponizej swojego potencjatu i zdolnosci.

Praca na automatycznym pilocie i automatyczne reakcje nie sprzyjajg naszej kreatywnosci. Kiedy dziatamy
w stresie i pod presjg czasu, trudno jest generowac¢ nowe pomysty. Jednym z gtéwnych wyzwan we
wspotczesnie szybkim swiecie nie jest to, ze myslimy za mato. Jest zupetnie odwrotnie - wiele oséb nie jest
w stanie przesta¢ mysle¢, nieustannie mysli, czesto o problemach, przez co nie daje przestrzeni swojemu
umystowi na kreatywnos¢. Zazwyczaj koncentrujemy sie i wybieramy znane rozwigzania, ktére przyniosty nam
juz sukces wczesniej, tzw. sprawdzone metody. Podgzamy za naszymi utartymi algorytmami myslenia.

Podgzamy za tym samym, powtarzamy to samo. To jednak nie wspiera generowania nowych pomystow.

Nasza uwaga bezposrednio wptywa na wyniki naszej pracy. Aby skutecznie realizowa¢ zadania i cele, a tym
samym osiggac¢ wyniki, nalezy umie¢ oddziela¢ to, ku czemu lub komu bedziemy kierowa¢ naszg uwage, a ku
czemu nie. W praktyce czesto okazuje sie, ze zarzagdzanie uwagg bywa trudne. Nasz umyst ma naturalna

tendencje do ,wedrowania’.

Na szczescie mozna trenowac swodj umyst, aby w zupetnie inny sposéb odpowiadat na codzienne wyzwania.
Mozemy trenowac swojg uwaznosc¢. Jest bardzo wiele ¢wiczen, ktére nam to umozliwiajg, poprawiajg

Swiadomos¢, wyostrzajg koncentracje.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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W CIAGU GODZINY
PRACOWNICY MAJA PRZERYWANE ZADANIA

ATY?
ILE RAZY W CIAGU GODZINY DOSWIADCZASZ ROZPROSZENIA UWAGI?
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POLICZ, ILE TWOJA FIRMA TRACI NA KULTURZE ROZPROSZENIA

(CIAGEYM PRZERYWANIU ZADAN, WIELOZADANIOWOSCI)

LICZBA PRACOWNIKOW W ZESPOLE

X SREDNIA LICZBA ROZPROSZEN W CIAGU DNIA PRACY
X 10 MINUT
X SREDNIA STAWKA ZA GODZINE PRACY
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Koszty obecnego stylu pracy, opartego na ciggtej mobilizacji, koniecznosci obstugiwania
ogromnej liczby danych i informacji oraz presji wielozadaniowosci, sg bardzo wysokie. Prawie
potowa badanych (46%) obserwuje u siebie pogorszenie zapamietywania informaciji, a 1/3
wydtuzenie czasu wykonywania zadan. Ten sam procent badanych ma swiadomos¢, ze nie
pracuje w petni efektywnie i dziata automatycznie, nie uswiadamiajgc sobie, co w danym
momencie robi. Badania pokazujg, ze bedac w stanie trwatej niepetnej uwagi, nie jestesmy
w stanie pracowac efektywnie. W dobie ciggtych zmian, ogromnej liczby bodzcéw, presji
czasu i bezlitosnie rosngcych oczekiwan niepokojgce jest rowniez to, ze - niestety - nie mamy
tez wiedzy, jaki styl pracy jest najbardziej dla nas optymalny. Sabotujemy samych siebie,
osiggajgc czy realizujac tylko utamek tego, co bylibySmy w stanie zrealizowaé, gdybysmy
pracowali co prawda intensywnie, ale mgdrze, w zgodzie z wtasnym, biologicznym rytmem.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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PYTANYCH OBSERWUJE U SIEBIE,

ZE UNIKA LUB OCIAGA SIE
ZR0ZPOCZECIEM ZADAN
WYMAGAJACYCH SKUPIENIA

46.4%

ANKIETOWANYCH OBSERWUJE
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# KONSEKWENCIE 02 3 2 g 9 U/U NIEUSTANNE PRZELACZANIE SIE

MIEDZY ZADANIAMI KOSZTUJE

BADANYCH CZESTO DZIALA NAS WIELE ENERGII, A REZULTATY
AUTOMATYCZNIE, NIE USWIADAMIAJAC SA MIERNE:

SOB'E W PEI’.N', CU Linda Stone okreslita, ze obecnie

W DANYM MOMENCIE ROBI jestesmy w stanie ,trwatej

niepetnej uwagi”. Robienie dwdch

rzeczy naraz powoduje, ze mniej
0 zapamietujemy, mamy trudnosc¢
’ 0 25 50/ z osiggnieciem koncentracji,

doswiadczamy przyttaczajgcego
RESPONDENTOW CZESTO JEST

nattoku mysli oraz braku czasu
na refleksje.

W PRACY ROZKOJARZONA ANKIETOWANYCH LAPIE
| ROZPROSZONA SIE CZESTO NA TYM, ZE NIE
SLUCHA TEGO, CO SIE
DO NICH MOWI

Co trzeci pytany (32,9%) zauwazyt, ze czesto dziata automatycznie, nie uswiadamiajgc sobie w petni, co w danym momencie robi. Podobny odsetek
(28,5%) ocenit, ze czesto w pracy jest rozproszony i rozkojarzony, a co czwarty zaobserwowat, ze czesto nie stucha tego, co sie do niego mowi (25,5%).
Brak problemoéw w wyzej wymienionych kwestiach zgtosito odpowiednio 49,3%, 49,5% i 56,9% badanych.

2018 RAPORT Z DRUGIEJ EDYCJI BADANIA PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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Tylko 44,6% badanych uwaza, ze w pracy ma czas, aby mysle¢ koncepcyjnie, czyli
np. tworzy¢ nowe pomysty lub rozwigzywac problemy. Przy obecnej presji na innowacyjnosé
i wcigz przyspieszajgcym tempie wprowadzania nowych produktéw i ustug na rynek sg to
dos¢ zatrwazajgce dane. Ktadgc nacisk na innowacyjnos¢, warto przemyslec, czy w miejsce
tworzenia dodatkowych inicjatyw nie wprowadzi¢ dedykowanego czasu dla pracownikéw
na pogtebianie ich pasji czy wewnetrzne projekty. Z takiego rozwigzania korzystajg jedne
z najbardziej innowacyjnych organizacji na Swiecie, takie jak np. 3M lub Google. Jak mowi
stare przystowie Zen: ,Jesli nie masz czasu na 5 minut refleksji dziennie, oznacza to, ze
potrzebujesz godziny”.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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WIELOZADANIOWOSCE MOZE USZKODZIC MOZG

Badania nad mdézgami chronicznych wielozadaniowcéw pokazujg, ze mdézg pod wptywem wykonywania
wielu czynnosci naraz ulega przemianie - zmniejsza sie szara masa, szczegdlnie w obszarach zwigzanych z
kontrolg poznawczg oraz regulacjg motywacji i emocji. Podczas wykonywania wielu czynnosci dochodzi do
skumulowanego wydzielania kortyzolu, ktéry wydziela sie w wiekszej ilosci, gdy trzeba dzieli¢ uwage.

WIELOZADANIOWOSC PROWADZI DO PROBLEMOW Z PAMIECIA

Multizadaniowcy maja ktopoty zaréwno z pamiecig roboczg, ktéra wigze sie ze zdolnoscig do przechowywania
istotnych informacji podczas pracy nad zadaniem, jak i z pamiecig dtugoterminowa, ktéra oznacza zdolnos$¢
do przechowywania i przywotywania informacji. Wykonywanie kilku czynnosci naraz powoduje szybsze
zuzywanie energii mentalnej, mozg szybciej sie meczy, wystepujg problemy z uczeniemsie.

WIELOZADANIOWOSCE MOZE ZASZKODZIC TWOJEMU ZWIAZKOWI

Coraz czesciej smartfony sg petnoprawnymi uczestnikami rozmoéw i gtéwnym zrédtem rozpraszania. Ich
uzywanie podczas kontaktow z partnerami powoduje, ze spada satysfakcja w zwigzku.
WIELOZADANIOWOSC JESTPRZYCZYNA WYPADKOW I...ZLAMAN

Co pigty nastolatek i co dziesigty dorosty, ktéry zostat potrgcony przez samochéd, przyznat, ze w momencie
wypadku uzywat smartfona. Osoby starsze wykonujgce kilka czynnosci naraz czesciej ulegajg upadkom
i ztamaniom kosci.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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WIELOZADANIOWOSC ZWIEKSZA DEPRESJE | LEK SPOLECZNY

Osoby, ktore czesto wykonujg wiele czynnosci naraz, czesciej zgtaszajg objawy depresji i leku spotecznego.

WIELOZADANIOWOSC ZWIEKSZA CHRONICZNY STRES

Wielozadaniowcy doswiadczajg czesciej deprymujgcego stresu - badania pokazujg, ze majg szybsze
tetno.

WIELOZADANIOWOSC POWODUJE, ZE ZADANIA TRWAJA DLUZE]

Szacuje sig, ze wykonywanie kilku czynnosci jednoczesnie powoduje, ze trwajg one srednio 0 40% dtuzej.

WIELOZADANIOWOSC SPRAWIA, ZE JESTES MNIEJWYDAINY | PRODUKTYWNY

Szacuje sie, ze na skutek spadku efektywnosci zwigzanego z wielozadaniowoscig tracimy 28% typowego
dnia pracy. Dodatkowo wielozadaniowcy podejmujg mniej trafne decyzje i przeszacowujg czas trwania

danej czynnosci/zadania.

WIELOZADANIOWOSC POWODUJE, ZE ROBISZ WIECEJ BLEDOW

Probujgc skupic¢ sie na kilku rzeczach naraz, popetniamy wiecej btedéw. Umykajg nam detale, nie
jestesmy w stanie dostrzec kwestii, ktore bez trudu zobaczylibysmy, jesli skupilibysmy sie na robieniu

jednejrzeczy.

WIELOZADANIOWOSC SPRAWIA, ZE NIE KONCZYSZ ZADAN

Wielozadaniowcy czesciej porzucajg zadania, ktorymi sie zajmujg, nie doprowadzajg ich do konca.

Wykonywanie kilku rzeczy naraz wymaga od nas wiekszej samodyscypliny i naktadu sit.

WIELOZADANIOWOSC SPRAWIA, ZE OBNIZASZ POZIOM SWOJEJ INTELIGENC3JI

Szacujesie, ze wykonanie kilku czynnosci jednoczesnie powoduje spadek inteligencji nawet 015 punktow.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH



# OCENA EFEKTYWNOSCI

Jak wyglada
sytuacja

w badanej
grupie?

2018 RAPORT Z DRUGIEJ EDYCJI BADANIA

\

\

\
71,5% \

N\

32,4%

ANKIETOWANYCH UWAZA,
ZE ICH OBECNY SPOSOB DZIALANIA
WPLYWA NEGATYWNIE NA ICH
EFEKTYWNOSC W PRACY

Ostatnie pytania w obszarze umyst w naszym badaniu dotyczyty oceny efektywnosci w pracy. 1/3 badanych uwazata, ze ich obecny sposdb dziatania
wptywa negatywnie na ich efektywnos$¢ w pracy. Ankietowani zostali takze poproszeni o samoocene swojego obecnego poziomu efektywnosci.
Ocena byta wyrazana na skali 0-100. taczna efektywno$¢ byta oceniana srednio na poziomie 71,5% i ankietowani sg umiarkowanie zréznicowani pod
tym wzgledem. Na nie wiecej niz potowe swoich mozliwosci pracuje 14% respondentow, na nie wiecej niz 40% pracuje 6,5% badanych, zas na nie
wiecej niz 20% swojej efektywnosci pracuje 2,2% badanych. Analizy pokazaty, ze im wieksza czestotliwos¢ przerywania zadan w ciggu godziny, tym
nizsza jest efektywnosc pracownikéw (rho=-0,337, p < 0,00T%).

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH



MENTAL 3

MASTER

Komentarz

Jak pokazujg wyniki badania ,Praca, moc, energia”, co trzeci badany uwaza, ze obecny sposéb
dziatania wptywa negatywnie na jego jakos¢ pracy, a kolejne 26% nie jest przekonane, ze
pracuje efektywnie. Tymczasem w badaniach prowadzonych przez Aon, zaréwno globalnie,
jak i w Polsce, bardzo wyraznie widac, ze dla budowania angazujgcego srodowiska pracy

wzrasta znaczenie efektywnosci proceséw funkcjonujacych w organizacjach. Wraz z coraz

wiekszym udziatem pokolenia millenialséw na rynku pracy znaczenie tego czynnika bedzie
sie jeszcze zwiekszac. Mtodzi ludzie nie tylko nie chcg pracowac bez sensu, ale takze gtosno
o tym madwig i nie wahajg sie zmienic pracy, na taka, ktéra utatwi im wykonywanie biezgcych
obowigzkéw i zostawi wiekszg przestrzern na madre pogodzenie pracy z zyciem prywatnym.
Tym samym wsparcie w edukacji pracownikow, jak zwiekszac ich osobistg efektywnosc¢ oraz
MAG DALENA WARZYBOK madre pouktadanie funkcjonowania firmy staje sie priorytetem nie tylko zwiekszajgcym
rentownos¢ dziatania organizacji, ale niezbednym elementem budowania przewagi

DYREKTOR PRAKTYKI TALENT AON W POLSCE konkurencyjnej na bardzo trudnym rynku pracy.

2018 RAPORT Z DRUGIEJ EDYCIJI BADANIA PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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# SEN POWYZEJ 6 GODZIN

50,0% 21,8%

Co robic, Zeby ANKIETOWANYCH SPI KROCE) BADANYCH POINFORMOWALA,
NIZ 7 GODZIN NA DOBE ZE SPIKROCE)

by¢ MENTAL NIZ 6 GODZIN NA DOBE
MASTER?
6,5

o ) TYLE WYNOSI SREDNIA GODZIN
Czyli kilka stow o tym, PRZESYPIANYCH PRZEZ

jaki Wp’ryw na energie BADANYCH lepszg pamiec, koncentracje

mentalna ma sen, uwagi, szybciej przetwarzaja
odZyWianie oraz informacje, popetniajg mniej
aktywnosc¢ fizyczna.

Osoby, ktore spig
7-8 godzin na dobe, majag

btedow, sg bardziej odporne

A 'f_ Mwseu«, na stres i rzadziej zapadaja

na infekcje.

2018 RAPORT Z DRUGIEJ EDYCJI BADANIA PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH



MENTAL
MASTER

# AKTYWNOSC FIZYCZNA

2018 RAPORT Z DRUGIEJ EDYCJI BADANIA

60,4%

36,8% 63,6%

ANKIETOWANYCH OSTATNI RAZ PYTANYCH NIE CWICZY
GWICZYLO PRZEZ MINIMUM REGULARNIE
30 MINUT PONAD TRZY MINIMUM 3 RAZY
MIESIACE TEMU W TYGODNIU

BADANYCH CODZIENNIE
POKONUJE MNIE)
NIZ 3-4 KM, CHODZAC, Regularna aktywnosé
SPACERUJAC fizyczna zwieksza tatwosc
przyswajania nowej

wiedzy i umiejetnosci
oraz zabezpiecza
uktad nerwowy.
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# ZBILANSOWANE POSItKI

2018 RAPORT Z DRUGIEJ EDYCJI BADANIA

27,9%

BADANYCH BARDZ0 CZESTO NIE
MA CZASU W PRACY NA ZJEDZENIE
POSIKU CZY SPOKOJNE
NAPICIE SIE WODY, HERBATY

56,3%

ANKIETOWANYCH MA PRZERWY
MIEDZY POSIEKAMI DEUZSZE
NIZ 3 GODZINY

A frneenstun

63,6%

RESPONDENTOW CODZIENNIE
JE MNIEJ NIZ 0,5 KG
WARZYW (NIE WLICZAJAC
W TO ZIEMNIAKOW)
| OWOCOW

Istnieje scista
zaleznos¢ miedzy odzywianiem
a produktywnoscig pracownikow.
Rezygnacja z jedzenia w trakcie
pracy obniza wydolnosc¢ organizmu
i powoduje spadek jakosci i liczby
realizowanych zadan. Regularne

positki podnoszg wydajnosc

pracownikow az o 20%.
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Nie jest dobrze - przynajmniej, jesli chodzi o aktywnos¢ fizyczng. Rosnie grupa osdb, ktére
nie ¢wicza. Zadnej aktywnosci w ciggu ostatnich 3 miesiecy nie wykonato az 35%
pracownikow. To zaskakuje w sytuacji, kiedy z roku na rok rosnie liczba uzytkownikéw kart

MultiSport, znaczaco utatwiajgcych aktywnosc¢ i dajgcych dostep to tysiecy klubéw oraz
dziesigtek dyscyplin sportowych. Z pewnoscig problemem jest brak czasu i rosngca presja
na wykonywanie wielu zadan w krétkim czasie, co prowadzi do wysokiego poziomu frustracji.
Az 40% badanych ma poczucie, ze traci czas i energie na rzeczy nieistotne. Najlepszym

sposobem na to bytoby oczywiscie ograniczenie biurokracji i zmiany w sposobie zarzgdzania

w samych firmach. Na to - jako pracownicy - czesto nie mamy wptywu. Ale jest cos, na co
wptyw mamy i co znaczgco moze poprawi¢ komfort naszego funkcjonowania. To zwiekszona

RO B E RT MOR E N aktywnos¢ fizyczna, ktéra redukuje poziom stresu i powoduje wydzielanie endorfin, czyli

hormonu szczescia.

DYREKTOR DS. KOMUNIKACII
BENEFIT SYSTEMS
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BEATA OSIECKA

CEO KINNARPS POLSKA,
HEAD OF CEE REGION

2018 RAPORT Z DRUGIEJ EDYCIJI BADANIA

Warto zwréci¢ uwage na role wyposazenia i organizacji Srodowiska pracy we wspomaganiu
pracownikéw w lepszym planowaniu zadan oraz walce z rozproszeniem uwagi. Ponad
potowa respondentéw badania deklaruje, ze ich obecny sposéb dziatania nie sprzyja
efektywnosciw pracy, co trzeci zas nie uwzglednia przerw w swoim planie dnia.

Z doswiadczen Kinnarps wynika, ze rozproszenie w pracy czy brak relaksu powodujg nie tylko
spadek efektywnosci, lecz takze frustracje i gorsze samopoczucie, co w konsekwencji
negatywnie przektada sie na wyniki, zaréwno pojedynczych pracownikow, jak i catej firmy.

Aby osiggng¢ wysoka efektywnosé, pracownicy potrzebujg odpowiednich warunkéw.
Dobrze zorganizowane i roznorodne srodowisko to takie, ktére daje mozliwos¢ koncentracji
i wydajnej pracy oraz relaksu. Jesli sSrodowisko pracy nie stymuluje nas, nie mozemy skupic¢
sie na swoich obowigzkach, a ponadto tracimy motywacje do dziatania.

Tworzenie przestrzeni pracy z myslg o indywidualnych potrzebach jest dzis kluczowe,
poniewaz to zmotywowani i skuteczni pracownicy decydujg o konkurencyjnosci firmy.
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JACEK KWIECIEN

CO-FOUNDER
DAILYFRUITS
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Wedtug schematu Lalonda najwiekszy wptyw na nasze zdrowie ma nasz styl zycia. Brak dbatosci o sfere
mentalng pracownikéw przektada sie na ich problemy ze zdrowiem i zwiekszeniem absencji. Niezdrowa dieta,
stres, zbyt duze obcigzenie obowigzkami w pracy, siedzacy tryb zycia sprawiajg, ze stan naszego zdrowia
pogarsza sie. Wszechobecne na kazdym kroku niezdrowe jedzenie, przekaski naszpikowane konserwantami,
barwnikami, cukrem i utwardzonym ttuszczem nie majg nic wspoélnego ze zdrowym wartosciowym positkiem.
Nasze spoteczenstwo zyje w dezinformacji. Organizacje, ktore zajmujg sie zywieniem, posiadajg mniejsze
budzety na promocje niz korporacje, ktore sprzedajg nam chipsy, batony i hamburgery. Zdrowa zywnos¢, czyli
warzywa i owoce, czesto traktowane sg tylko jako zbedny dodatek do zywienia - podczas gdy powinny by¢
podstawag naszej diety. W 2016 roku Instytut Zywnosci i Zywienia opublikowat nowg piramide zywieniowa,

wedtug ktdrej owoce i warzywa powinnismy spozywac 5 razy dziennie. Tak sie jednak nie dzieje.

Dlaczego coraz czesciej o zywieniu i zmianach nawykéw zywieniowych moéwi sie w kontekscie pracy, ktérg
wykonujemy? tatwo zauwazyc, ze styl zycia Polakow sie zmienit. Coraz czesciej wiekszos¢ positkow spozywamy
w pracy. Problem jednak w tym, ze brak nam czasu na przygotowanie zdrowych positkéw. Dlatego ogromng
role w ksztattowaniu zdrowych postaw zywieniowych upatruje sie w pracodawcach, ktorzy organizujg
srodowisko pracy. To od nich zalezy, czy w firmowej przestrzeni bedzie stat automat z chipsami czy kosz
z jabtkami. Wielu pracodawcéw zauwazyto, ze inicjatywy prozdrowotne przynosza wiele korzysci. Zdrowy
pracownik jest bardziej efektywny i gotowy do podejmowania trudnych wyzwan. Swieze owoce i warzywa sg
juz dostepne w wielu firmach i cieszg sie ogromng popularnoscig. Mozemy miec tylko nadziejg, ze

w przysztosci w kazdej firmie zdrowe przekaski bedg codziennoscia.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH



# PODSUMOWANIE

Badanie Human Power obejmuje 6 obszarow zarzadzania wtasng energia, ktére diagnozujg czynniki wptywajace na
efektywnos¢ pracy - na poziomie fizycznym, emocjonalnym, mentalnym i duchowym.

©

ENERGIA
FIZYCZNA

sen,

odpoczywanie,
aktywnosc¢ fizyczna,
odzywianie

ENERGIA
EMOCJONALNA

realny optymizm,

przyjemne
i nieprzyjemnie
emocje

ENERGIA
MENTALNA

skupienie, flow,
trzymanie sie
priorytetéw,

praca kreatywna

ENERGIA
DUCHOWA

poczucie sensu
i celu, misja,
wartosci
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To, jak duze poktady energii — fizycznej, emocjonalnej, mentalneji duchowej— pozostajg w zasobach pracownikéw,decyduje
o ich efektywnosci w pracy. Przeprowadzone analizy pozwolity wskazac czynniki, ktére wptywajg na wysoki badz niski
poziom efektywnosci w pracy. Analizy statystyczne wyraznie potwierdzajg ujemna korelacje miedzy efektywnosciag w pracy
a nizej wymienionymi sytuacjami.

Czeste
odczuwanie
W pracy zniechecenia
do wykonywanych
obowigzkow

Brak
regularnych
¢wiczen,
minimum trzy razy
w tygodniu

obniza nasza Cagste

odczuwanie

Picie zwykle efe ktywn OS,C’ w pracy strachu

czarnej herbaty,

kawy lub napojow W p I'a CY?

i niepokoju

energetycznych

Poczucie,
Naduzywanie ze W pracy
cukru Zbyt mata traci sie duzo
liczba godzin czasu i energii '
snu (mniej na rzeczy zupetnie
hiz 6 godzin nieistotne
na dobe)

Czeste
przynoszenie

pracy
do domu

Jedzenie
typu fast food
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Analizy wyraznie potwierdzaja, ze wyzszej efektywnosci w pracy towarzysza nizej wymienione czynniki.

# PODSUMOWANIE

Codzienne
ustalanie Koncentrowanie
priorytetow na rozmoéwcach

na dany dzien -100% uwagi
Czeste

Skupienie sie odczuwanie
na jednym w pracy radosci

zadaniu CO i entuzjazmu Wykonywanie
w pracy zadan,

PODNOSI ktore sprawiaja
Dysponowanie NASZA ogromna

czasem satysfakcje

na myslenie EFE KTYWNogC’ i rados¢

koncepcyjne

W pracy W PRACY?

Rozpoczynanie
dnia
pracy ze spokojem
i optymizmem

Prowadzenie
regularnego,
uporzadkowane trybu
zycia, tzn. state
pory ktadzenia sie spac
i budzenia,
regularne positki

Planowanie
dnia w taki sposoéb,
aby miec czas
na nieprzerwang
niczym prace

Mozliwos¢ Poczucie
Jedzen!e _ Poczucie, ze wykorzystania realizowania
. V\fy'StarCZGJQCGJ robi sie rzeczy potencjatu osobistych celow,
ilosci warzyw oraz istotne i umiejetnosci planow
petnoziarnistych dla innych zawodowych
kasz, pieczywa,
makaronow
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Szacuje sie, ze dziennie tracimy okoto 50000 - 100000 komorek
mozgowych, ale aktywnosé¢ fizyczna sprawia, ze ten proces mozna
spowolni¢ lub nawet odwréci¢ jego kierunek. Eksperymenty
przeprowadzone na myszach w Instytucie Salka w Kalifornii pokazaty,
ze ruch wptywa na pamiec i hipokamp, ktéry odpowiada m.in. za uczenie
sie. Jak to sprawdzono? Myszy zostaty podzielone na dwie grupy: jedna
mogta korzystac z kotowrotka, a druga nie. Myszy, ktore biegaty, po kilku
tygodniach miaty dwa razy wiecej nowych komorek w hipokampie.
Dodatkowo ,éwiczace” myszy osiggaty lepsze wyniki w labiryntach. Taka
samg prawidtowos¢ obserwuje sie u ludzi - pod wptywem cwiczen
hipokamp powieksza sie. Badania przeprowadzone w odstepie rocznym
wsrod osob w srednim i starszym wieku pokazujg, ze u nie¢wiczacych
hipokamp przez 12 miesiecy skurczyt sie o 1,4% (jest to wartosc
odpowiadajgca naturalnemu starzeniu sie organizmu). Z kolei u oséb
uprawiajgcych sport hipokamp nie skurczyt sie, a nawet zwiekszyt
objetos¢ o 2%. Naukowcy wskazujg, ze najlepsze dla naszego madzgu
i pamieci sg urozmaicanie formy aktywnosci fizycznej, tzn. korzystanie
od czasu do czasu np. z treningu sitowego czy aerobowego.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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ZACHECAJA

przysadke do

wydzielania endorfin -
hormondéw szczescia, ktére
usmierzajg bol i poprawiaja
samopoczucie.

REDUKUJA

stres, lek,
objawy depresji.

POMAGAIJA

przeciwdziataé lub
opozniac pojawienie sie
choréb otepiennych typu
demencja, Alzheimer.

i

wir

ﬁ doswiadczeniu.

ZWIEKSZAIJA

aktywnos¢ funkcjonalng ptata
skroniowego, odpowiedzialnego
za stuch, zapamietywanie
najwazniejszych informacji
zawartych w kazdym nowym

ULATWIAIJA

uczenie, wspomagdaja

kreatywnosc.

WPLYWAJA

na inteligencje

i zdolnos¢ koncentracji
(mdézg pracuje efektywniej).
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MALGORZATA CZERNECKA

PSYCHOLOG, EKSPERT DO SPRAW EFEKTYWNOSCI,
PREZES ZARZADU HUMAN POWER
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Priorytetem dla organizacji powinno by¢ dbanie o jakosc i ilos¢ energii do dziatania jej
pracownikow. Jest to konieczne w dobie ciggtych zmian, niesamowitego tempa
i ograniczonych zasobow. Inwestujemy w benefity, employer branding, zastanawiamy sig, jak
zatrzymac najlepszych. Tymczasem obecna sytuacja na rynku pracy uswiadamia nam, za
czym podgzajg pracownicy - coraz rzadziej jest to kwestia wyzszego wynagrodzenia.
Czynnikiem silnie prowokujacym do zmiany jest che¢ samorealizacji, doswiadczania
wiekszego dopasowania, komfortu, spojnosci i rownowagi. | tu jest ogromne pole do
dziatania dla organizacji, w kontekscie kreowania nowoczesnego, petnego energii
srodowiska pracy. Konczy sie powoli era dziatania w ciggtej mobilizacji, pod presjg, w duzym
napieciu i stresie. Do naszej rzeczywistosci przebija sie inny sposéb myslenia - dbania
o well-being, zdrowie, wysokg energie czy szczescie pracownikéw. Nowe pokolenia gtosno
komunikujg swoje oczekiwania i stawiajg granice. Niektorych to dziwi i irytuje, innych
sktania do autorefleksji. Jedno jest pewne - brak rownowagi nie jest dobry w zadnym

kontekscie, a nasze badanie pokazuje, ze mamy w tym obszarze wiele do zrobienia.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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Energia mentalna

na najwyzszym poziomie
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WPROWADZENIE
W FIRMIE ,90 MINUT
CISZY”, NAJLEPIE]
Z SAMEGO RANA
NA NAJWAZNIEJSZE
ZADANIA

WPROWADZENIE
STANDARDU, ZE ZEBRANIA
ORGANIZOWANE SA TYLKO
W OKRESLONYCH
GODZINACH (NP. MIEDZY
11.00-16.00) LUB TYLKO
W DRUGIE) POLOWIE DNIA
(PO GODZINIE 12.00)

ZORGANIZOWANIE
WYSTARCZAJACE) LICZBY
POMIESZCZEN DO
PRACY W CISZY

ZARZADZANIE
SPLYWAJACYMI
WIADOMOSCIAMI
Z POCZTY FIRMOWE)
| KOMUNIKATOROW
(NP. 3 RAZY DZIENNIE)

SKRACANIE CZASU
TRWANIA ZEBRAN.
ORGANIZOWANIE ZEBRAN
O NIEPEENYCH
GODZINACH

44

USTALENIE GODZIN,
W KTORYCH
PRACOWNICY MOGA
WYSY£AC ORAZ
ODBIERAC MAILE
(NP. 08.00-20.00)

REALIZACJA ZADAN
ZESPOLOWYCH
O NAJWYZSZYM PRIORYTECIE

WE WTORKI | SRODY

(ZGODNIE Z KRZYWA
TYGODNIOWE]
EFEKTYWNOSCI
ORGANIZAC)I)
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SPRAWDZ KORZYSCI

WIECEJ INFORMACJI ZNAIDZIESZ NA
HUMANPOWER.PL

)
REALIZATOR BADANIA  humanp()wer  PARTNERZY AON %mmrp;, Dailyfruits @BSE)!\SIFIAI PATRONI
o .

Empower Results®
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Realizator badania
HUMAN POWER | DORADZTWO | KAMPANIE EDUKACYINE | SZKOLENIA
JesteSmy multidyscyplinarnym zespotem ekspertéw - psychologéw, lekarzy,
neurobiologdw, dietetykdw, nauczycieli yogi, mindfulness, fizjoterapeutéw, treneréw

personalnych - specjalizujgcych sie w zarzgadzaniu energig pracownikow.

Wiemy, jak skutecznie zwiekszac¢ efektywnosé dziatania ludzi, wykorzystujac ich
naturalny, biologiczny potencjat. Nasze audyty energetyczne, programy wyktadéw
i szkolen oraz kampanie edukacyjne z zakresu podnoszenia efektywnosci dobowej,
oparte sg o najnowsze, swiatowe wyniki badan z obszaru neurobiologii, psychologii
behawioralnej, medycyny sportowej oraz dietetyki.

Wspieramy organizacje, dzielgc sie sprawdzonym podejsciem do trwatej zmiany
nawykéw. Zwiekszamy wiedze, swiadomosé i indukujemy zmiany na poziomie
konkretnych zachowan. Sprawiamy, ze ludziom chce sie dbac¢ o ciggte doskonalenie
i wtasny poziom energii do dziatania.

OPRACOWANIE MERYTORYCZNE RAPORTU: Patrycja Woszczyk, Matgorzata
Czernecka, DrEwa Chojnowska

OPRACOWANIE GRAFICZNE: Katarzyna Wojnar

HUMANPOWER.PL @
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