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AgePOWER to raport, w ktérym po raz pierwszy patrzymy na zagadnienia zwigzane z zarzadzaniem wiasna
energia, wellbeingiem oraz produktywnoscia pracownikéw z perspektywy ich wieku. Dlaczego? Poniewaz
rynek pracy w najblizszych latach ksztattowany bedzie przez juz odczuwalne zmiany demograficzne. Dobrej
sytuacji gospodarczej towarzyszy niski poziom bezrobocia, notowany w czerwcu tego roku na poziomie 5,3%.
Ponadto na rynek pracy trafia coraz mniej mtodych rocznikéw, przy jednoczesnym odptywie przedstawicieli
rocznikdw z wyzu demograficznego generacji Baby Boomers. To wszystko powoduje, ze ponad potowa firm
boryka sie z problemem pozyskiwania nowych pracownikéw (Zrodto: Manpower 2018). Szacuje sig, ze w chwili
obecnej w Polsce brakuje ok. 140 tysiecy pracownikéw, a prognozy demograficzne wskazuja dalsze tendencje

zwigzane z coraz trudniejsza dostepnoscia kadr, szczegdlnie mtodych rocznikéw.

PATRYCJA WOSZCZYK

BADACZ, EKSPERT DO SPRAW EFEKTYWNOSCI,

PRACOWNIKOW, POMYSLODAWCZYNI BADANIA
AgePOWER czy zatrzymywania najlepszych pracownikéw. Coraz bardziej na pierwszy plan wysuwac si¢ beda projekty

Nadchodzi czas, w ktérym firmy powinny zacza¢ strategicznie mysle¢ o programach i projektach
w obszarze wellbeingu i zarzadzania energia, nie tylko w kontekscie przyciggania kandydatéw do pracy,

majace na celu dtugofalowe wspieranie wysokiej produktywnosci pracownikow w réznym wieku.

Najmtodsi pracownicy, ktorzy stanowia juz dzis dla wielu lideréw ogromne wyzwanie, maja wg naszych analiz,
najnizszy poziom zaangazowania i energii oraz najwieksze problemy z koncentracjg uwagi. Z kolei dzisiejsi 30-
i 40-latkowie sg niezwykle zaangazowani w swoja prace, ale czesto przecigzeni obowigzkami, stabo radza sobie
z presja i nie dbaja o wiasna regeneracje. To oni, juz za kilka lat stanowi¢ beda wiekszos¢ na polskim rynku
pracy - od ich kondycji fizycznej, emocjonalnej i mentalnej zaleze¢ bedzie w duzej mierze produktywnosé wielu
organizacji. Niezwykle ciekawie prezentuja sie réwniez 50-latkowie — petni energii, zaangazowani, spokojni,

pozytywnie nastawieni do pracy i... bardzo rzadko doceniani przez swoich szefow.

Goraco zachecamy Panstwa do wnikliwej analizy naszego raportu. Mamy nadzieje, ze przedstawione w nim
MALGORZATA CZERNECKA dane beda silng, merytoryczna inspiracja do zrobienia madrego kroku w kierunku zarzadzania energia

PSYCHOLOG, EKSPERT DO SPRAW EFEKTYWNOSCI w Panstwa organizacji, ktéry uwzglednia¢ bedzie zréznicowane potrzeby i style dziatania pracownikéw
PRACOWNIKOW, PREZES ZARZADU HUMAN POWER
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AGE

POWER * Miedzy 2015 rokiem a 2020 r. ubedzie niespetna milion oséb (-945,607)
w wieku 18-44 lat (czyli najbardziej pozadanych pracownikéw przez
pracodawcéw). Do roku 2025 r. ta grupa zmniejszy sie o ponad milion

(1,277,499).

*  Miedzy rokiem 2015 a 2017 ubyto 794 931 oséb w wieku produkcyjnym. Do
roku 2020 liczba oséb w wieku produkcyjnym skurczy sie o kolejne 794
tys., a do 2025 - o dalsze 727 tys.

* Przybywac bedzie pracownikéw w wieku tzw. niemobilnym (od 45 lat do
osiggniecia wieku emerytalnego) - wedtug prognoz GUS, miedzy rokiem
2015 a 2020 przybedzie 355 951 oséb z tej grupy, a przez kolejne 5 lat
— ponad pdét miliona. W 2025 r. w tej grupie bedzie ponad 10 min oséb (10
150 943).

Co te wyniki oznaczaja dla polskich firm? Rezerwy zatrudnienia znajduj3 sie
w starszych rocznikach, poniewaz o pracownikéw mtodych bedzie coraz
trudniej. Firmy, ktoére juz dzi$ mysla o tworzeniu nowoczesnych, przyjaznych
petnych energii miejsc pracy, beda przyciggac¢ pracownikéw w réznym wieku

i z pewnoscia wygraja tocza sie walke o talenty.

y 4
Z tego wzgledu odpowiedzig wielu firm na problemy z pozyskiwaniem
i utrzymywaniem najlepszych pracownikéw sg programy well-being, ktérych

celem jest wsparcie procesu rekrutacji (59%) oraz zwiekszenie
- produktywnosci pracownikéw, a co za tym idzie zyskéw firmy (54%) (Deloitte

w NAJBLIZSZYCH LATACH? 2018). Czego zatem potrzebujg pracownicy w réznym wieku? W naszym
- opracowaniu pokazujemy w jaki sposéb pracownicy zarzadzajg swojg energia

w szesciu obszarach: snu i odpoczywania, aktywnosci fizycznej, odzywiania,
emocji, umystu oraz poczucia sensu i celu.
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Celem naszego raportu

jest przedstawienie:

Jak pracownicy

wspierajg, a w jaki

sposoéb sabotujg swojg
produktywnosé? !
&

Kto ma najwyzszy,
a kto najnizszy
poziom energii

do dziatania?

2019 RAPORT Z TRZECIEJ EDYCIJI BADANIA

Jakie sg podobienstwa,

a jakie réznice miedzy
réznymi grupami wiekowymi
w poszczegodlnych
obszarach zarzadzania
witasna energia?

4.

W jaki sposéb
wspierac pracownikéw
o niskim poziomie
energii?
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Informacja o badaniu

W naszym badaniu wzieto udziat 2342 pracownikéw z duzych organizacji
(zatrudniajacych ponad 250 oséb), przede wszystkim ustugowych. Badanie

zrealizowane zostato w 2018 r. i | kwartale 2019 r.
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Informacja o badaniu

Z punktu widzenia wieku wyrézniliémy cztery grupy:

DWUDZIESTOLATKOWIE 20-29 lat
TRZYDZIESTOLATKOWIE 30-39 lat
CZTERDZIESTOLATKOWIE 40-49 lat
PIECDZIESIECIOLATKOWIE 50+ lat

Podziat ten w duzej mierze pokrywa sie (wg stanu z 2019 r.) z podziatem

wedtug generacji:

DWUDZIESTOLATKOWIE POKOLENIE C
TRZYDZIESTOLATKOWIE POKOLENIE Y
CZTERDZIESTOLATKOWIE POKOLENIE X
PIECDZIESIECIOLATKOWIE POKOLENIE BB

iczesciowo X
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2019

Informacja o badaniu

WG PLCI: 61,1% stanowity kobiety, 37% - mezczyzni, przez 1,9% osob pte¢ nie
zostata podana.

WG STANOWISKA: 27,6% badanych stanowili liderzy, 72,4% - zajmujacy
stanowiska niekierownicze.

WG WYKSZTALCENIA: Wiekszos¢ (83,7%) badanych ma wyksztatcenie

wyzsze, przy czym dla 20-latkéw odsetek ten siega 77,4%, dla 30-latkow:
88,4%, dla 40-latkdow: 76,1%, zas dla 50-latkéw: 57,1%.

Badali$my szes¢ obszaréw budujacych wewnetrzna energie:

*+  SENI|ODPOCZYWANIE

+  ODZYWIANIE

+  AKTYWNOSC FIZYCZNA
+  EMOCIE

«  UMYSL

*+ POCZUCIE SENSU | CELU

Dla kazdego z szesciu obszaréw przeprowadzilismy analize, ktéra potwierdzita
wysoka rzetelnosc i trafnosc¢ realizowanych pomiardéw.
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UNA

ZARZADZANIA
ENERGIA!

GDZIE KRYJE SIE PRAWDZIWA MOC DO DZIAEANIA
| GZY WIEK MA W TYM WZGLEDZIE ZNACZENIE?
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Biorac pod uwage wyniki wszystkich
badanych grup, najlepiej wypadty obszary:

Co wymaga zdecydowanych
dziatan zaradczych?
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* Najlepsze wyniki we wszystkich obszarach osiggnety osoby 50+.

* Na znaczeniu wraz z wiekiem zyskuje kwestia zdrowego zywienia
i poczucia sensu w pracy.

¢ Szczegdlnie wysokie poczucie sensu w pracy majg pracownicy 50+
(taczna ocena blisko 70%).

* Podobny poziom energii emocjonalnej i mentalnej maja 20- i 30- latkowie.

* Regeneracja jest wyzwaniem dla 30-latkéw (w tym: poczucie wysokiego
obcigzenia w zyciu zawodowym i prywatnym).

¢ 30- i 40-latkowie podobnie wypadaja w obszarze emocji, umystu
i aktywnosci fizycznej.

* Najwiekszy deficyt snu i odpoczywania majg 40-latkowie.
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Komentarz

Z zainteresowaniem zapoznaliémy sie z wynikami badania AgePOWER przygotowanymi przez firme
Human Power. Jednym z elementéw odpowiedzialnosci spotecznej i zrGwnowazonego rozwoju jest
dbanie o pracownikéw i miedzy innymi zarzadzanie miedzypokoleniowym zespotem pracowniczym.

RAFAL RU DZK' Kazde z pokolen mierzy sie z innymi wyzwaniami, a wyniki badania AgePOWER moga by¢ doskonata

podpowiedzig dla firm, ktére chca by¢ liderami w zakresie zarzadzania réznorodnoscia. Wdrazanie
SUSTAINABILITY CONSULTING CENTRAL EUROPE programéw majacych na celu zapewnienie dobrostanu pracownikéw, to - jak wskazuje nasze
DELOITTE doswiadczenie - dobra praktyka skutkujaca przyciagnieciem i utrzymaniem najlepszych pracownikéw.

Z raportu Human Power mozna dowiedzie¢ sie jaki poziom energii charakteryzuje kazda grupe
wiekowa, jakie obszary budowania energii sa najbardziej rozwiniete, a jakie wymagaja wsparcia. Wyniki
badania pokrywaja sie z naszymi doswiadczeniami i opracowaniami — podobnie jak w badaniu
AgePOWER, nasze badania zwigzane z obszarem zarzadzania ludzmi wykazaly na przyktad, ze
najmtodsze pokolenie na rynku pracy za wazne lub bardzo wazne uznaje, aby ich praca dawata
poczucie sensu i ze sukces przedsiebiorstwa nalezatoby postrzegac¢ nie tylko w kategorii wyniku
finansowego, ale takze w ramach koncepcji zrbwnowazonego rozwoju. Liczymy, ze dzieki publikacji
raportu AgePOWER, dziatania pracodawcéw beda lepiej dostosowane do realnych wyzwan, z ktérymi
mierza sie rozne grupy wiekowe pracownikéw.

PAULINA KACZMAREK

SUSTAINABILITY CONSULTING CENTRAL EUROPE
DELOITTE
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Wiek do 29 lat wigze sie z poszukiwaniem miejsca w $wiecie i na rynku pracy oraz
odkrywaniem wiasnych mozliwosci. Praca moze mieé charakter przypadkowy i moze byé
kilkukrotnie zmieniana. Osoby w tym wieku najczesciej szukaja odpowiedzi: w czym jestem
dobry, co sprawia mi przyjemnosé¢, w jakim kierunku mam is¢? Dokonywanym wyborom
towarzyszy lek, czy dana droga jest rzeczywisécie witasciwg. Pracownikom w tym wieku zalezy
na akceptacji podejmowanych decyzji. Jest to czas realizacji pasji, poznawania ludzi itp. Praca
moze byé traktowana w sposéb instrumentalny, jako Zrédio zdobywania srodkéw na
realizacje pasji, marzen. Jesli pracownik ma poczucie istotnosci roli, wzrasta u niego
orientacja na kariere. W wieku do 29 lat zazwyczaj istnieje silna koncentracja na

terazniejszosci lub myslenie w perspektywie krétkoterminowej.

Giéwne potrzeby tego etapu to: poszukiwanie sensu, che¢ rozwoju, sprawczosci, wptywu,

przynaleznosci, kontaktu z innymi, wymiany, wyzwan i prestizu.

13
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Obszarem wymagajacym najwiekszego wsparcia w grupie dwudziestolatkow jest poczucie sensu
i celu. Mtodzi wiekiem pracownicy wskazywali (czesciej niz pozostate grupy), ze brakuje im poczucia
istotnosci wykonywanych zadan oraz samorealizacji. Rzadziej niz pozostali utozsamiaja sie
z wartosciami firmowymi. Badanie pokazato, ze mtodzi ankietowani najczesciej ze wszystkich nie
doswiadczajg na swoich stanowiskach radosci, optymizmu, czy satysfakcji. Nie doswiadczaja
tez emocji typu: lek, strach, frustracja. Mozna powiedzie¢, ze mtodzi w pracy s3 ,letni” - nie
czuja ani silnych przyjemnych ani nieprzyjemnych emocji. To wszystko sprawia, ze trudno w ich
przypadku méwic¢ o wysokim poziomie zaangazowania czy energii. Wyniki w tych dwodch obszarach
moga stanowi¢ wazny papierek lakmusowy w obszarze jakosci zarzadzania, jaka reprezentuja
managerowie mtodych pracownikéw. Badanie pokazato co prawda, ze szefowie najczesciej chwalg
te grupe, ale nie méwia juz ,po co?" i dlaczego?” miodzi pracownicy wykonuja dane zadanie oraz jak
ich praca przektada sie na innych. Brakuje tez odwotywania sie do wartosci. Obecni
dwudziestolatkowie nalezg do pokolenia Z, zwanych wymiennie pokoleniem C (urodzonych w latach
1990-2005) - tej generacji przypisuje sie bardzo silng potrzebe znalezienia odpowiedzi ,po co
i dlaczego?”, traktowania przez szeféw po partnersku z atencjg i zainteresowaniem. Badanie
pokazato, ze mtodzi nieco gorzej wypadajg pod wzgledem priorytetyzacji zadan, mierzenia sie
z wiekszymi tematami, utrzymaniem skupienia. O wynikach przesadzi¢ mogto mate doswiadczenie
zawodowe pracownikdéw, nieumiejetnos¢ wybierania, co jest wazne — tu ponownie wazng role do
odegrania maja liderzy. Warto pamieta¢ réwniez, ze dla pokolenia C istotna jest mozliwosé
obserwacji postepéw w pracy, co daje im duzy zastrzyk energii.

Dla pokolenia C niezmiernie istotny jest work-life-balance - badanie pokazato, ze jest to obszar,
ktéry wypada lepiej niz w innych rocznikach. W tej grupie problemem jest jednak sen,
odpowiedni sposéb odzywiania oraz stosunkowo niski poziom aktywnosci fizycznej.

2019 RAPORT Z TRZECIEJ EDYCIJI BADANIA PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH
FIRMACH




ODZYWIANIE

Korzystaja ze stodyczy | przekgsek typu fast
food (34,9 %)

Dbajg o regularnoéc¢ positkéw (35,2%)

Pamietajg o piciu 6-8 szklanek wody dziennie
(46,3%)

Jedzg warzywa i owoce (22,1%) oraz
petnoziarniste produkty (38,1%)

Zjadaja $niadanie w pierwszej godzinie
od wstania (58,5%)

SEN 1 0DPOCZYWANIE

Spia najwiecej ze wszystkich grup (7 godz.)

Maja trudnosci z zasypianiem (19,5%) i budza sie
zmeczeni (54,2%)

Spedzajg przerwy w sposéb ktory sprzyja regeneracji
(ruch, spacer, nierozmawianie o pracy, jedzenie) (62,4%,
badanie: 51,4%)

W czasie wolnym nie mysla o pracy (46,1%)

W czasie wolnym nie sprawdzaja poczty firmowej po
pracy (75,7%) i nie odbierajg telefonéw stuzbowych
(78%)

Zabierajg prace do domu (16,8%)
Mniej czasu poswiecaja na prace (8,5 godz. dziennie)

Czuja sie przecigzeni obowigzkami zadowowymi (21,3%)

WNNIK)
Vs
NN

AKTYWNOSC FIZYCZNA

+ Wykonuja ¢wiczenia rozluzniajace w ciggu
dnia

+ Wstaja co najmniej raz na godzine
i rozprostowujg nogi

+ Staraja sie nie pracowac¢ w jednej pozycji
przez dtuzszy czas
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EMOCJE

Sa chwaleni i doceniani przez bezposrednich
przetozonych (41,4%)

Czuja sie zniecheceni do wykonywanych
obowigzkoéw (38,8%)

Odczuwajg emocje typu radosé, entuzjazm (33,2%)

i optymizm (42,5%)

Wykonujg zadania sprawiajgce im satysfakcje (38,1%)

Odczuwajg radosc¢ i entuzjazm (33,2%)

Doswiadczajg irytacji, frustracji
i zniecierpliwienia (32,2%)

Rozpoczynajg dzien ze spokojem i optymizmem (42,5%)

UMYSk

Trudno im sie skoncentrowac na
wykonywanym w danym momencie
zadaniu (20,8%)

W pracy sa rozkojarzeni i rozproszeni
(32,7%), czuja presje by wykonywac kilka
rzeczy na raz

Czesciej od innych grup oceniali, ze w pracy
dziatajg automatycznie (42%) oraz nie
pamietaja co robili dzien wczesniej (27,2%)

Unikaja lub ociaggaja sie z rozpoczeciem
zadan wymagajgcych skupienia (61,9%)

Rozmawiajgc z kims$ wykonuja inne
czynnosci, nie koncentrujac sie na
rozmodwecy (29,5%)

Ustalajg priorytety na dany dzien pracy
(53,9%) i rzadziej czuja sie efektywni (68,8%)

Maja przerywane zadania przez maile
i telefony od wspotpracownikow

16
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POCZUCIE SENSU | CELU

Gtéwnym motywatorem przychodzenia do pracy s3 pienigdze (43,2%)
Nie majag poczucia, ze w pracy robig zadania istotne dla innych (25,1%)
Zadania, ktére robig w pracy nie sprawiajg im przyjemnosci (33,9%)
Dostajg zadania, ktérych sens i cel nie jest uzasadniany (26,1%)

Nie wykorzystujg swojego potencjatu (38,8%)

Praca pozwala realizowac ich osobiste cele i plany oraz wykorzystuja

w niej swoéj potencjat (43,2%)

Czujg, ze zadania, ktére wykonujg sg zgodne z ich wartosciami (57,5%)



17

AGE

POWER

(-
WSZYSTKO
TUI TERALZ
NIE LUBIE

CZEKAG.

Aby zwiekszyc
moj POWER

zadbaj o poczucie istotnosci
wykonywanych zadan oraz
poczucie samorealizacji.

Daj mi odpowiedz:
Po co?
Dlaczego?
Potrzebuje
zwiekszyc emocje
typu: radosc,
optymizm,

satysfakcja.
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SYLWIA BILSKA

PREZES EDENRED POLSKA

2019 RAPORT Z TRZECIEJ EDYCIJI BADANIA

Dla 20 latkéw pierwsza praca to zderzenie z rzeczywistoscig. Nie zawsze jest to doswiadczenie
pozytywne, dlatego tym co motywuje do “by¢ albo nie by¢ w danej firmie” jest work life balance.

20 latkowie sg ambitni i petni energii, dbajg o wiasny komfort i przestrzerh do pracy. Nie wigzg sie
z firma na diuzej, jedli nie doswiadczg tego co jest dla nich priorytetem. To wazny sygnat dla
pracodawcow, aby w walce o utrzymanie wartosciowych pracownikéw szczegdlnie z pokolenia C
zadbac¢ o rozbudowany pakiet swiadczen dodatkowych, m.in. pozaptacowych. Wyrézni to ich marke na
rynku i zwiekszy jej atrakcyjno$¢ w oczach pracownikéw.

Pracownicy 50+ to grupa najbardziej doswiadczona zawodowo i zyciowo. Mimo to w badaniu osiggneta
najlepszy wynik w obszarze zaangazowania, zarzadzania wlasnym czasem i samodyscypliny. Od niej
powinnismy sie uczyc¢, jak zachowa¢ harmonie miedzy praca a rodzing i cieszy¢ sie znakomitg kondycja
kazdego dnia w pracy.

50-latkowie etap walki o pozycje zawodowa maja juz za soba. Teraz w centrum ich uwagi sg oni sami
i ich dobrostan, dlatego w stopniu wiekszym niz inni przywigzuja uwage do troski o wiasne zdrowie,
wartosciowa diete i regularny sport. To przykfad na to, ze nie sama praca cztowiek zyje, a przyjemne
chwile, na ktére znajdzie czas wptyna pozytywnie na jego ogdlng satysfakcje i motywacje do pracy.

| o takich pracownikéw firmy powinny dba¢, dostarczajgc rozwigzania w kierunku well-being, ktéry
coraz Smielej wkracza do biznesu i obu stronom przynosi korzysci.
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AGE

POWER

2019 RAPORT Z TRZECIEJ EDYCIJI BADANIA

Wiek 30-39 lat to czas zajmowania pozycji, definiowania specjalizacji, poszerzania wiedzy,

tworzenia sie profilu i sylwetki zawodowej. Czesto odczuwana jest presja otoczenia na
wykazanie sie odpowiednimi kompetencjami. W tym wieku moze pojawi¢ sie réwniez
negacja dotychczasowych osiggnie¢. Jedli dotychczasowy bilans zawodowy wypada
korzystnie, pracownicy maja silny impuls do rozwoju, podejmowania nowych wyzwan i zadan.
W przypadku oceny negatywnej swoich osiggnie¢ zwigzanych z praca, moze ostabi¢ sie
motywacja i zaangazowanie. W wielu przypadkach praca i rodzina pochtania duzo czasu

i energii.

Gtowne potrzeby tego etapu to: tworzenie, kreowanie, réwnowaga, przynaleznosc,
autentycznosé, szacunek, $wietowanie sukceséw, optakiwanie tych planéw i marzen, ktére

nie zostaty zrealizowane *

* Zrédto: Woszczyk P. 2016, Postaw na réznorodny rozwdj i sciezki kariery w organizacji, (w:) Wiktorowicz J. ,
Warwas |, Woszczyk P., Stankiewicz A, Kliombka-Jarzyna J., 2016, Pokolenia co sie zmienia? Kompendium

wiedzy o zarzqdzaniu miedzygeneracyjnym, Wolters Kluwer, Warszawa.
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POWER
Trzydziestolatkowie - w potowie drogi miedzy dwudziesto- a czterdziestolatkami. Sa
przedstawicielami pokolenia Y (urodzonych w latach osiemdziesigtych) - przypisuje im sie

wielozadaniowos¢ i ogromng che¢ rozwoju. Wyniki naszego badania to potwierdzaja. Jest to grupa,
ktéra najczesciej mowi, ze w pracy stara sie robi¢ wiele zadan w jednym czasie i czesciej od
innych (podobnie jak ich koledzy w wieku 50+ uwazaja), Ze sie w pracy nie rozwijaja. Czes¢ zjawisk,
ktére mozemy obserwowaé wsréd pracownikéw 30+ mozna wigzaé¢ z konsekwencjami
wielozadaniowosci, jak np. odczuwanie stresu, napiecia, obnizenie efektywnosci, rozproszenie,
mniejsza koncentracja, poczucie zmeczenia i przetadowania zadaniami.

Pokolenie Y ma duzg potrzebe rozwoju i wykorzystywania swoich umiejetnosci. Wielu
trzydziestolatkdbw ma problem z dbaniem o swojg regeneracje, odpoczynek (podobnie jak ich
koledzy w wieku 40+), w pracy czesto zapominajg o jedzeniu i piciu, najczesciej odczuwaja problemy
z kregostupem, czesciej od innych czuja sie przecigzeni obowigzkami domowymi. W przypadku
trzydziestolatkow warto pokazywac konsekwencje wielozadaniowosci oraz proste sposoby na
regeneracje (réwniez w pracy), w tym ¢éwiczenia niwelujace bdle kregostupa. Istotne sg réwniez
dziatania utatwiajace godzenie pracy zawodowej z zyciemm domowym — wielu trzydziestolatkow ma
dzieci, wiec rozwigzania typu elastyczne godziny pracy, czy praca z domu, sg dla nich realnag forma
pomocy.

Warto réwniez wspiera¢ dziatania zwigzane z realizacjg ich pasji (jest to grupa, ktéra najczesciej
zgtaszata brak czasu w tym zakresie).

2019 RAPORT Z TRZECIEJ EDYCIJI BADANIA PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH
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ODZYWIANIE

Spadki energii niweluja stodyczami, kawa
i energetykami (44,9%)

Po positkach czuja sie ospali i bez energii (44,1%)

Nie majg w pracy czasu na zjedzenie positku, czy
spokojne napicie sie wody (30%)

Jedzg $niadania (59,5%)

SEN | ODPOCZYWANIE

Nie majg czasu na spotkania z bliskimi i realizacje
hobby (49%)

Czuja sie przecigzeni obowigzkami domowymi (25,2%)

30"

AKTYWNOSC FIZYCZNA

+ Odczuwaja bodle karku, szyi i krzyza (51,4%)

* Pracujg przez wiele godzin w jednej pozycji ciata (81,3%)

* Wykonujg ¢wiczenia rozluzniajgce ciato w ciggu dnia (14,3%)
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EMOCJE

Czuja sie zniecheceni do wykonywanych
obowigzkow (36,7%)

Rozpoczynajg dzien ze spokojem
ioptymizmem (46,7%)

Odczuwajg radosc¢ i entuzjazm (36,1%)

UMYSk

Ze wszystkich grup najczesciej przyznaja, ze staraja
sie by¢ wielozadaniowi (39,1%)
Przyznaja, ze nie potrafig pracowac bez ciggtego

sprawdzania poczty i odbierania telefonéow (39,4%)

Maja tez najczesciej przerywane zadania przez maile
i telefony od wspétpracownikéw (71,9%)

Oceniajg, ze ich obecny sposéb dziatania wptywa
negatywnie na ich efektywnos¢ w pracy (34,2%)

WNNIK)
ONM

30

POCZUCIE SENSU | CELU

Uwazajg, ze nie rozwijajg sie zawodowo (35,8%)

Myéla o zmianie pracy z powodu zmeczenia, przecigzenia obowigzkami
zawodowymi (28,7%)
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POWER

NA ROZWG) W roznych
I MOZLIWOSE aspektach jest
mi ISKO,
wvxm;zvﬂsszmm rardwie o
WOICH 20-, jak
\ UMIEJETNOS i 40-latkow.

Moja energia

kryje sie
_Aby zwigkszy¢ w podejmowaniu
moj POWER pokaz mi -~
konsekwencje nowych wyzwan
ielozadani cei, . .
spgig;?raatfgg:'t‘zgcje I p 9tr 4 ?b l e
w czasie pracy. Wspieraj (1) s,q gn ’ec.

dziatania zwigzane
z realizacjq pasji.
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POWER

Komentarz

Najwiekszym wyzwaniem dla firm nie jest uwzglednienie potrzeb tej, czy innej generacji, ale
jednoczesne spetnienie wymagan wszystkich pokolen, ktére pracuja w danej firmie, w tym samym
biurze.

Obserwujemy, ze biura, w ktérych pracuja cztery generacje pracownikéw staty sie juz rzeczywistoscia
wielu firm. Wraz z wiekszg réznorodnoscia demograficzng zespotdéw, organizacja pracy i przestrzeni
w tych miejscach staje przed nowymi, dotychczas nieznanymi problemami. Jedng z bardziej
widocznych konsekwencji tych zmian staje sie ,rewolucja akustyczna”. Rosngca s$wiadomosc
uzytkownikéw biur, ze hatas w pracy meczy i kradnie uwage, znajduje w aranzacji wnetrz swoja
realizacje w postaci mebli i innych elementéw wyposazenia zaprojektowanych z naciskiem na
eliminacje lub redukcje rozpraszajagcego szumu tta, np. systemoéw écianek dziatowych oraz paneli
akustycznych, sof z wysokimi oparciami, czy kabin akustycznych do rozmow telefonicznych i spotkan

KARINA KREJA wcztery oczy.

INTERNATIONAL CONCEPT MANAGER Aranzacja przestrzeni uwzgledniajaca potrzeby pracownikéw w réznym wieku, przynosi wymierne
& WORKPLACE EXPERT korzysci w postaci mniejszej rotacji personelu a takze, co jest znacznie trudniejsze do oszacowania,
KINNARPS POLSKA korzysci, ktore sa efektem pracy zespotéw zmotywowanych i petnych energii.

2019 RAPORT Z TRZECIEJ EDYCJI BADANIA PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH
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AGE

POWER

2019 RAPORT Z TRZECIEJ EDYCIJI BADANIA

Wiek 40-49 lat to etap integracji tozsamosci. Czterdzieste urodziny sa pewnym symbolem,
momentem przetomowym. Jest to apogeum tworczych i intelektualnych mozliwosci. Etap
ten uznawany jest jako szczyt kariery zawodowej. Wazna jest tu samodzielnosé
i bezpieczenstwo. Jest to czas podsumowan, analizowania dlaczego pewnych zamierzen
i celédw nie udato sie zrealizowaé. Mozna mie¢ poczucie, ze jest to ostatni moment na
zdobycie lepszej pozycji zawodowej lub podazanie za swoimi marzeniami. Moga pojawiac sie

mysli: jak nie teraz to kiedy bedzie czas na zmiany?

Gtowne potrzeby tego etapu to: potrzeba samorealizacji, przygody, zmiany, komfortu,

wygody, dobrostanu fizycznego i emocjonalnego.
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POWER

Czterdziestolatkowie sg przedstawicielami pokolenia X, ktérzy duzg wartosé przypisuja pracy i mocno
poséwiecaja sie jej, co wyraznie wida¢ w naszym badaniu. To w tej grupie jest najwiecej osob, ktére
przyznaja, ze czesto pracujg wiecej niz 8 godzin dziennie, dodatkowo kiedy nie s3 fizycznie w pracy
i tak o niej mysla. Dla wielu przedstawicieli pokolenia X praca jest najwazniejszg wartoscia, ktérej
mocno podporzadkowane s3 (lub zaniedbywane) pozostate aspekty zycia. Czesciej od innych
grup czujy sie przecigzeni obowigzkami zawodowymi. Nie s3 mistrzami odpoczywania
i regeneracji. Rzadko robia przerwy od pracy.

Podobnie jak pracownicy 50+ osiggneli wysokie wyniki w poczuciu sensu i celu. Utozsamiaja sie
z wartosciami firmowymi. Praca jest dla nich zrédtem wielu zasilajgcych emocji, ale tez strachu
i niepokoju. Badanie pokazato, ze planujg priorytety, ale sie ich nie trzymaja, rzadziej maja czas na
prace koncepcyjna. W ich przypadku niezmiernie istotne jest wzmacnianie kompetencji

zwigzanych z roztadowaniem stresu i poczucia presji, sposobéw na regeneracje (réwniez
w czasie pracy poprzez robienie efektywnych przerw).

Mdéwigc o czterdziestolatkach warto podkreslic, ze mimo emocjonalnego i czasowego
zaangazowania w prace rzadko sg doceniani przez przetozonych (podobnie jak pracownicy 50+).
W przypadku pracownikéw, ktérzy sg ekspertami w swojej dziedzinie istnieje pokusa
u menedzeréw, aby pozostawi¢ ich samych sobie - a to duzy btagd w kontekscie ich dominujacych
potrzeb zmiany czy samorealizacji. Docenianie oraz kreowanie nowych mozliwosci rozwoju
i osiggniec¢ jest czynnikiem, ktéry moze przyciggnac i zatrzymac najlepszych, a takze wykorzystac
w petni mozliwosci tych pracownikow.

2019 RAPORT Z TRZECIEJ EDYCIJI BADANIA PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH
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ODZYWIANIE

Spadki energii niweluja kawa, herbata
i energetykami (47,1%)

Po positkach czuja sie ospali i bez energii (44,1%)

Nie majg w pracy czasu na zjedzenie positku, czy
spokojne napicie sie wody (29%)

Unikajg jedzenia stodyczy i picia stodzonych
napojow (70,4%)

Unikaja jedzenia fast foodow (76,8%)
Siegaja po produkty petnoziarniste (48.9%)

Nie jedza warzyw i owocow (60,2%)

Przestrzegajg zasady o przerwach miedzy
positkami nie dtuzszych niz 3-4 godziny (30,1%)

SEN 1 0DPOCZYWANIE

Mato $pig, czesto krécej niz 6 godzin na dobe (25,9%)
Pracuja wiecej niz 8 godzin dziennie (52,4%)
Przynoszg prace do domu (29%)

Pracuja nie robigc sobie przerw (41,4%)

Przerwy uptywajg im na rozmowie o pracy, szybkim
jedzeniu i wykonywaniu obowigzkow (57,5%)

W czasie wolnym sprawdzajg poczte firmowa (34,7%)
W czasie wolnym myslag o pracy (50,7%)

Czuja sie przecigzeni obowigzkami zawodowymi (31,4%)

WNNIK)
Vs
NN

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Rzadko pokonuja dystans 3-4 km dziennie
chodzac, spacerujac (62,4%)

Pokonuja pieszo dystans pozwalajgcy utrzymac
dobra kondycje (28,1%)
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EMOCJE

Czerpia rados¢ i satysfakcje z wykonywanej pracy
(47,5%)

Rozpoczynajg dzien pracy ze spokojem i optymizmem
(51,1%)

Czuja w pracy strach i niepokdj (29%)

Zaniedbuja dziatania pozwalajace na wyciszenie,
odprezenie, uspokojenie (28,8%)

Uwazajg, ze praca odbija sie niekorzystnie na ich
relacjach z bliskimi (31,9%) oraz ich zdrowiu (53,1%)

Czuja zniechecenie do wykonywanych obowigzkéow
(29,9%)

Obok pracownikéw 50+ sg grupa rzadko chwalona
przez szeféow oraz przez wspdtpracownikdw.

WNNIK)
Vs
NN

UMYSL

POCZUCIE SENSU | CELU

Z tatwoscig koncentruja sie na wykonywanym
zadaniu (69%)

Czuja presje, by wykonywac kilka rzeczy na raz
(67,3%)

Codziennie ustalaja priorytety (65,5%)

Maja przerywane zadania przez maile i telefony
od wspotpracownikéw (70%)

Obserwuja u siebie pogorszenie zapamietywania np.
informacji, termindéw, zadan do wykonania (47,1%)

. . ) + Uwazaja, ze w pracy rozwijaja sie zawodowo (50%)
Trzymajg sie ustalonych priorytetéow (59,5%)
. L + Wartosci firmy sg zgodne z ich wartosciami (66,8%)
Maja w pracy czas, aby mysle¢ koncepcyjnie
- tworzy¢ nowe pomysty, rozwigzywac + Uwazaja, ze robig rzeczy istotne dla innych (73,5%)
problemy (31,4%) . . . -
+ Maja inny niz wyptata silny cel przychodzenia do pracy (57,5%)
Bywaja rozkojarzeni czy rozproszeni (21,5%) .. . . v . .
+ Czujg, ze tracy duzo czasu i energii na rzeczy zupetnie dla nich

nieistotne (42,9%)
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Moja energia
kryje sie
w fizycznym,
emocjonalnym
i mentalnym
zaangazowaniu
w prace.
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Komentarz

e/,

MALGORZATA CZERNECKA

PSYCHOLOG, EKSPERT DO SPRAW EFEKTYWNOSCI
PRACOWNIKOW, PREZES ZARZADU HUMAN POWER

2019 RAPORT Z TRZECIEJ EDYCIJI BADANIA

Coraz wiecej organizacji na polskim rynku inwestuje w dziatania w obszarze szeroko pojetego
wellbeingu - zaréwno w formie programoéw, projektow, jak i pojedynczych wydarzen. To jeden
z najsilniej rozwijajacych sie obecnie trendéw w obszarze HR. W wielu firmach takie rozwigzania jak
karty sportowe, swieze owoce w biurze, elastyczny czas pracy, rywalizacje i zadania sportowe, a nawet
masaze, staty sie nieodzownym elementem organizacyjnej rzeczywistosci. To duza zmiana na
przestrzeni ostatnich kilku lat. Warto jednak zauwazy¢, ze duza czes¢ proponowanych rozwigzan nie
trafia w potrzeby tych najbardziej obcigzonych pracownikéw - 30 i 40-latkow, ktérzy pracuja w stresie,
pod presjg czasu, zabierajg prace do domu, niezaleznie od sytuacji rodzinnej. To wiasnie oni potrzebuja
konkretnych rozwigzan organizacyjnych i systemowych, ktére utatwig im sprawne funkcjonowanie
i wptyna pozytywnie na ich produktywnos$¢ i efektywnos¢ dziatania. Ponadto, nadal duza czesé
proponowanych rozwigzan w obszarze szeroko pojetego wellbeingu, ma charakter krétkotrwatych,
incydentalnych, rozrywkowych eventéw i jest tworzona z mysla o najmtodszych pracownikach, ktorzy
chetnie biorg w nich udziat i moga czasowo sobie na nie pozwoli¢. W tym podejsciu brakuje jednak
dobrze przemyslanych, przynoszacych wymierne korzysci biznesowe dtugofalowych strategii,
uwzgledniajgcych predykcje dotyczace rynku pracy, coraz wieksze wyzwania zwigzane
z produktywnoécig czy starzejgcym sie spoteczenstwem. Dane statystyczne GUS jasno pokazuja,
ze za 5 lat na rynku pracy bedzie ponad 10 min pracownikéw powyzej 45 roku zycia. Firmy, ktére juz
dzi§ zaczng mysle¢ strategicznie o wspieraniu wysokiej produktywnosci pracownikéw w réznych
wieku, poprzez dziatania z zakresu szeroko pojetego wellbeingu i zarzadzania energia, zdobeda nie
tylko unikatowe know-how zwigzane ze skuteczng zmiang nawykéw i stylu pracy, ale réwniez
wypracujg rozwigzania na madre wspieranie potencjatu i tworzenie optymalnego $rodowiska pracy,
zatrzymujac najbardziej doswiadczonych oraz zaangazowanych 30-, 40- i 50-latkéw.
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AGE

POWER

2019 RAPORT Z TRZECIEJ EDYCIJI BADANIA

Wiek 50-59 lat to etap stabilizacji, podczas ktérego wykorzystywana jest skumulowana
wiedza, zdolnos¢ do myslenia strategicznego, predyspozycje do tworzenia wielowymiarowych
planéw, prowadzenia dziatan w ztozonych i trudnych okolicznosciach, przewidywania
konsekwencji. Moze pojawia¢ sie réwniez cheé¢ do skoncentrowania sie na obecnie
wykonywanych obowigzkach i niepodejmowania nowych wyzwan. Wraz z syndromem
pustego gniazda bardzo czesto cata uwaga jest przenoszona na prace, przez pryzmat ktorej
pracownik definiuje siebie. Wzrasta troska o zdrowie i zapewnienie sobie odpowiedniego
poziomu zycia na emeryturze. Zwieksza sie potrzeba dzielenia sie wiedzg i doswiadczeniami.
Stosunki z ludZmi stajg sie bardziej zyczliwe. Gtéwne potrzeby tego etapu to: komfort

i wygoda, bezpieczenstwo, bycia branym pod uwage, zostawienia po sobie $ladu.

Moéwigc o pracownikach 50+ nalezy wspomniec¢ réwniez o etapie wychodzenia z rynku pracy,
ktory wiagze sie z osiggnieciem wieku emerytalnego. W tym okresie zwigksza sie dystans do
otaczajgcego Swiata, Swiadomosé ograniczonej strefy wptywu. Jest to moment doceniania

tego, co w zyciu najwazniejsze.
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Pracownicy 50+ w badaniu wypadli najlepiej ze wszystkich grup. Maja najwyzszy wynik
W poczuciu sensu i celu, umiejetnosci koncentracji, organizacji pracy, praca jest dla nich Zrédtem
pozytywnych emocji. Ich sposéb odzywiania jest najblizszy zaleceniom dietetykéw. Dbaja o swoja
regeneracje emocjonalna. Na prace zawodowa poswiecajg érednio najwiecej czasu. Pracownicy 50+
nalezg obecnie do dwoéch generacji: pokolenia X (najstarsi przedstawiciele maja po 54 lata) oraz
pokolenia Baby Boomers (ur. w latach 1945-1964), ktérych Instytut Gallupa zidentyfikowat jako
najbardziej zaangazowanych pracownikéw (co widoczne jest réowniez w naszym badaniu).
Bolaczka dojrzalych pracownikéw jest to, ze s3 pozostawiani sami sobie. Przetozeni nie
poswiecaja im duzo uwagi, nie zajmujg sie dalszym rozwojem, co réwniez jest widoczne
w naszym badaniu - s grupa rzadko doceniang przez szeféw, nie maja poczucia rozwoju
zawodowego.

Atutem pokolenia Baby Boomers sa cierpliwosé, odpowiedzialnosé¢, komunikatywnosé,
zdyscyplinowanie, umiejetnos¢ radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Wyniki naszego badania
zaprzeczajg stereotypom, ktére kraza najczesciej na temat pracownikéw 50+, dotyczacych np.
niskiego zaangazowania, czy nizszej produktywnosci. Cze$¢ pracodawcédw uwaza, ze kadra 50+
czedciej choruje, co nie znajduje potwierdzenia w statystykach Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych
(najwiecej zwolnieh maja pracownicy w wieku 30-39 lat).

Pomimo tych niezaprzeczalnych mocnych stron kadry 50+, wcigz niewiele firm decyduje sie na
zatrudnienie takich oséb - bardzo czesto jedyna bariera jest poczucie, ze pracownik ,jest za stary”
(pracownicy raczej ,starzejg sie” wraz z organizacja niz maja szanse zasta¢ zatrudnionymi w wieku
50+). Biorgc pod uwage starzenie sie polskiego spoteczenstwa — warto, aby firmy otworzyly sie na
zatrudnianie oséb 50+.
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Nawyki zywieniowe 50+ naleza do najlepszych na tle
pozostatych grup.

Czesciej:

Rzadziej:

2019 RAPORT Z TRZECIEJ EDYCIJI BADANIA

. D \

Najczesciej ze wszystkich grup otrzymuja telefony stuzbowe
poza godzinami pracy. Prowadza najbardziej regularny,
uporzadkowany tryb zycia (zwigzany z np. statymi porami
ktadzenia sie spa¢ i wstawania, jedzenia positkow itd.).
Najbardziej ze wszystkich grup dbaja o to, aby robi¢
sobie regularne przerwy w czasie pracy.

Czesciej:

Rzadziej:

Czesciej:

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH
FIRMACH



EMOCJE

Rozpoczynajg dzien pracy ze spokojem
i optymizmem (61,2%, badanie: 47,1%)

Wykonuja zadania, ktére sprawiajg im ogromna
rados¢ i satysfakcje (55,8%, badanie: 41,7%)

Czujg w pracy radoé¢ i entuzjazm (48,4%),
aczkolwiek udziat tych, ktérzy go nie odczuwaja
jest podobnie wysoki jak dla 30- i 40-latkéw (ok.
30%), nizszy od 20-latkéw

Obok pozytywnych emocji badani 50+ czuja
czesto frustracje, irytacje, zniecierpliwienie
(najczesciej ze wszystkich - 50%)
Codziennie staraja sie oderwac od biezgcych

problemoéw — wyciszy¢, odprezyc¢ i uspokoic
(58,2%)

Nie czujg zniechecenia do wykonywanych
obowiazkow (57,1%, badanie: 41,2%)

S3 najrzadziej chwaleni przez swoich
przetozonych (w ciggu ostatnich 7 dni
pochwaty nie otrzymato az 57,1% badanych)

Czuja w pracy strach i niepokdj (20,4%)

UMYSk

Z tatwoscig koncentruja sie na wykonywanym zadaniu

(75,5%, badanie: 64,9%) i maja czas na myslenie
koncepcyjne w pracy (41,8%, badanie: 49,6%)

Wykonuja jedno zadanie w tym samym czasie (65,3%,
badanie: 50,3%)

Codziennie ustalaja priorytety (75,5% - najwyzszy
wynik w badaniu) i sie ich trzymaja (71,4%)

Panuja nad iloscig zadan, ktére majg do wykonania
(64,3%) i planujg dzien tak, aby miec¢ czas na
nieprzerywang niczym prace (61,2%)

Czuja sie skupieni i skoncentrowani (64,3%), potrafig
pracowac bez ciggtego sprawdzania poczty mailowej
i odbierania telefonéw (64,3% - najwyzszy wynik

w badaniu)

Obserwujg wydtuzenie czasu wykonywania
obowigzkéw zawodowych (34,7%, badanie: 28,8%)

Najrzadziej czuja presje, aby wykonywac kilka zadan
jednoczesnie (46,9%, badanie: 59,9%)
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POCZUCIE SENSU | CELU

Wykorzystujg swoj potencjat
i umiejetnosci w pracy (63,3%,
badanie: 49,8%)

Wartoséci firmy sg zgodne z ich
wartosciami (70,4%; badanie:
62,1%)

Maja inny niz wyptata silny cel
przychodzenia do pracy (60,2%,
badanie: 49,9%)

Uwazajg, ze w pracy robig rzeczy
istotne dla innych (76,5%,
badanie: 65,9%)

Kazdego dnia w pracy wykonuja
zadania, ktére sprawiajg im
przyjemnos¢ (55,1%, badanie:
43,8%)

Uwazajg, ze organizacja pozwala

im na efektywna prace (52%,
badanie: 35,1%)

Czuja, ze traca duzo czasu
i energii na rzeczy zupetnie
dla nich nieistotne (18,4%)

Maja poczucie, ze rozwijaja
sie zawodowo (38,9%)

Mysélg o zmianie pracy

z powodu przecigzenia
obowigzkami zawodowymi
(16,3%, badanie: 26,6%)

37



AGE

POWER

Jestem
zaangazowany

EN

i zmotywowany,
KRYJE SIE p;azca dé;'vey li{ wi};le
W PRACY zasilajgcych emocji

choc czuje, ze nie
rozwijam sie
zawodowo.

Aby zadhac
o0 moj POWER
: docenn mojq prace.
Mam wysokie Nie zapominaj
R 0 moim rozwoju
i celu swojej
e zawodowym,
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POWER

Komentarz

Zestawiajac te dwa okreslenia ,energia” i ,pie¢dziesieciolatek” pewnie wiekszos¢ z nas nie do konca
jest przekonana, ze moga ié¢ ze sobg w parze. Tymczasem przytaczane tu wyniki badarn wyraznie
potwierdzajg, ze te obawy sg bezpodstawne. Oczywiscie, z wiekiem nasze komorki sie starzeja i nasza
Jtezyzna” fizyczna sie ostabia, a ok. 50. roku zycia doswiadczamy tego wyrazniej niz wczeéniej. Ale

zrédet energii w pracy, a z drugiej strony jej zakidcen, jest wiele i nie lezg one wytgcznie po stronie
naszej fizjonomii. Wazne, abySmy potrafili sobie z nimi radzi¢, a to przychodzi z doswiadczeniem.
Pracownik 50+ ma wieksza Swiadomoé¢ wiasnego ciata (i jego ograniczer), potrafi sobie lepiej
radzi¢ z emocjami. Z drugiej strony, czesto nie musi juz niczego udowadniaé, planowania zadan nie
zaczyna od ,musze to zrobi¢” albo ,kazga mi to zrobic¢”. Ta wieksza samoswiadomoé¢ powoduje, ze
bilans energetyczny pracownikéw z tej grupy nie spada pomimo naturalnych proceséw starzenia
sie organizmu. Oczywiscie procesy te maja zindywidualizowany charakter i sg warunkowane
wieloma czynnikami zarowno zawodowymi, jak i pozazawodowymi. Niemniej jednak z perspektywy

DR HAB JUSTYNA WIKTOROW'CZ pracodawcy przedstawiane tu wyniki stanowig istotng cegietke w burzeniu mitéw o nizszej

produktywnosci starszych pracownikéw, co czesto powstrzymuje menedzeréw przed sieganiem po

kadre 50+. Réznorodnos¢ nie jest problemem, a umiejetne wykorzystanie potencjatu réznych
WYDZIAL EKONOMICZNO-SOCJOLOGICZNY eneracji przynosi organizacji wymierne korzysci. Potencjat pracownikéw 50+ jest wart podkreslenia
UNIWERSYTET £ODZKI generacil praynosi organizaci wymi 5 N ! P >
zwihaszcza, ze ich samoocena jest czesto niewspodtmiernie niska. Dlatego przetamywanie
stereotypowego obrazu ,starszego pracownika” — wéréd mtodszych generacji, ale i ich samych - jest

potrzebne. Niniejsza publikacja stanowi wazny krok w tym kierunku.

2019 RAPORT Z TRZECIEJ EDYCIJI BADANIA PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH
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POWER

Komentarz

. Miejsca pracy integruja dzié przedstawicieli 3-4 pokolen, a obserwujac zjawiska demograficzne
w Polsce, spodziewam sie coraz powszechniejszej wielopokoleniowosci w biurach. To dobra
\ wiadomoéé, réznorodnosc jest bowiem wielce pozadana — same wyniki sposobu zarzadzania energia

przez rézne grupy pokoleniowe sa ciekawe i pokazujg, ze deficyt energii u najmtodszych pracownikéw

moze by¢ zasilony odpowiednim sposobem jej zarzadzania u tych najstarszych.

‘ Z mojego punktu widzenia, a wiec odnoszac sie do otoczenia biurowego, obszary deficytowe mozna
= uzupetnia¢ zapewniajgc odpowiednig funkcjonalnosé i aranzacje biura. Jak? Dbajac o aktywnosc
ruchowa pracownikéw, dostarczajgc przestrzenie do pracy wymagajgcej duzego skupienia, oraz
inwestujac w akustyke miejsca pracy. Ponadto, niewtasciwe odzywianie charakteryzujace grupy
o niskiej energii moze réwniez by¢ wyeliminowane poprzez odpowiednio wyposazong i urzadzona
kuchnie pracownicza, czy kantyne oferujaca zdrowe positki. Serdecznie w tym miejscu polecam
AN NA BARTOSZ EWI CZ_WN U K myslenie o pracowniku i stawianie go w centrum uwagi, oraz zachecam do zapoznania sie z autorskim
modelem ‘Human Experience’ JLL, ktéry identyfikuje obszary, i dalej sktadniki tworzace nam unikalne

wrazenia, atmosfere i energie w miejscu pracy.
NATIONAL DIRECTOR, HEAD OF WORKPLACE ADVISORY

JLL
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AGE POWER!

Jak poszczegdlne grupy wiekowe zarzadzajg swojg energia?
Ktdra grupa ma najwyzsze, a ktdéra najnizsze umiejetnosci w tym zakresie?

2019 RAPORT Z TRZECIEJ EDYCIJI BADANIA PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH

FIRMACH



Hl
WYNIKA
Z TYPOLOGII?

NA PODSTAWIE ZEBRANYCH DANYCH OPRACOWANO TYPOLOGIE'
OBRAZUJACA SPOSOB ZARZADZANIA ENERGIA PRACOWNIKOW

W ROZNYCH GRUPACH WIEKOWYCH. W GRUPIE DWUDZIESTO-,
TRZYDZIESTO- | CZTERDZIESTOLATKOW UZYSKANO PO TRZY STYLE:
NISKI, SREDNI 1 WYSOKI POZIOM ZARZADZANIA ENERGIA.

1 ANALIZE PRZEPROWADZONO WYKORZYSTUJAC DWUSTOPNIOWA SKALE SKUPIEN.

42

* 43% dwudziestolatkdbw ma niska energie - to blisko 2 razy wiecej niz

dla pracownikéw 30+. Co piagty dwudziestolatek ma energie na wysokim

poziomie.

* Trzydziesto- i czterdziestolatkowie dysponuja podobnymi zasobami

energetycznymi — najczesciej sg one przecietne, cho¢ co trzecia osoba ma

je na wysokim poziomie.

na wysokim poziomie.
20-29 LAT

niska przecietna wy soka

20%

43%
37%
40-49 LAT

niska przecietna wy soka

32% 25%

43%

* Z kolei pracownicy 50+ stanowia grupe jednorodna, a ich energia jest

30-39 LAT

niska przecietna wy soka

24%
34%

42%

50-59 LAT
wy soka

100%

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH
FIRMACH



JAK WYNIESC PRACOWNIKOW
NA WYZSZY POZIOM ENERGII?
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Osoby z grupy o najnizszym poziomie energii stanowig
te czes¢ zespotu, ktéra jest najbardziej zagrozona
wypaleniemm zawodowym i obnizonym poziomem
zaangazowania, stad wazne jest okreslenie, jakie s3
gtdbwne  zagrozenia z uwzglednieniem  réznic
generacyjnych. Najwazniejsze wnioski widoczne s3g
w kotach po prawej stronie.

Szczegdtowa charakterystyka najwiekszych zagrozen
(tj. majacych najwiekszy odsetek wskazan w grupie
o niskim poziomie energii) dla poszczegdlnych grup
wieku zostata zaprezentowana na trzech kolejnych
slajdach. Pominieta przy tym zostata jednorodna grupa
os6b w wieku 50+ (tu wnioski sg analogiczne do
wczesniej prezentowanych).

2019 RAPORT Z TRZECIEJ EDYCIJI BADANIA

Niezaleznie od wieku,
gtéwna bolaczka jest
niewystarczajgca aktywnos¢
fizyczna, co jest szczegdlnie

wazne w kontekscie
wykonywania pracy w jednej
pozycji ciata przez wigkszos¢
dnia (wskazuje na nig 85-87%
oséb o niskiej energii).

W przypadku oséb w wieku
30 - 39 lat nalezy skupic sie
na obszarach zwigzanych
z kwestiami zwigzanymi z energia
mentalna (np. organizacja pracy),
poczuciem sensu i celu (np. cheé
rozwoju zawodowego), energia
emocjonalng (np. odczuwanie
radosci i entuzjazmu).

U oséb do 29 lat
szczegolnie warte uwagi
sg obszary zwigzane z energia
mentalna (np. z umiejetnoscia
skupienia si¢) oraz energia
emocjonalng (np. odczuwanie
radosci, satysfakcji,
optymizmu).

U oséb w wieku
40 - 49 lat
nalezy zatroszczyc sie
o energie mentalng

— szczegolnie o ograniczenie
wielozadaniowosci,
kwestie zwigzane
z odzywaniem.

44
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POWER VATKOWME

1

Niedostateczna aktywnos$é ruchowa: praca w jednej pozycji ciata przez wiekszo$¢ dnia (87%, w tym 53% ZT), brak ¢wiczen rozluzniajacych ciato w ciagu dnia (81%, w tym 32% ZT),
niepokonywanie min 3-4 km dziennie (64%, w tym 30% ZT), brak regularnych ¢wiczen min. 3 razy w tygodniu (67%, w tym 41% ZT).

Niedostateczna umiejetnos¢ skupienia sie i koncentracji: unikanie lub ocigganie sie z rozpoczeciem zadan wymagajacych skupienia (77%, w tym 35% ZT), wielokrotnie przerywanie
wykonywania zadan przez maile, telefony, pytania od wspdtpracownikow (65%, w tym 32% ZT), automatyczne dziatanie oraz brak czasu w pracy na koncepcyjne myslenie (62%, w tym 21%
ZT), pogorszenie zapamietywania (60%, w tym 20% ZT), odczuwanie presji, aby wykonywac kilka rzeczy na raz (54%, w tym 27% ZT).

Zniechecenie do wykonywanych obowigzkéw, brak zasilajgcych emociji: czeste odczuwanie w pracy zniechecenia do wykonywanych obowiazkéw (74%, w tym 24% ZT), rzadkie
odczuwanie w pracy radosci i entuzjazmu (72%, w tym 19% ZT), wykonywanie pracy, ktéra nie sprawia satysfakcji (69%, w tym 27% ZT), nierozpoczynanie dnia ze spokojem i optymizmem
(60%, w tym 17% ZT).

Niewtasciwe odzywianie: jedzenie niewystarczajacej ilosci warzyw i owocow (73%, w tym 31% ZT), przerwy miedzy positkami diuzsze niz 3 godziny (58%, w tym 23% ZT), niejedzenie
petnoziarnistego pieczywa, kasz czy brazowego ryzu (57%, w tym 23% ZT), niwelowanie spadkéw energii kawa, stodyczami, energetykami (55%, w tym 17% ZT).

Brak poczucia istotnosci zadani: poczucie tracenia czasu i energii na rzeczy nieistotne (68%, w tym 27% ZT), wykonywanie kazdego dnia zadan, ktore nie sprawiaja przyjemnosci (68%, w tym
24% ZT), niewykorzystywanie w pracy wiasnego potencjatu (66%, w tym 31% ZT), traktowanie pracy jedynie jako Zrédta zarobku (61%, w tym 32% ZT), wykonywanie zadan bez $wiadomosci,
czemu maja stuzy¢ (57%, w tym 20% ZT), praca niepozwalajaca realizowac osobistych celdw, planéw zawodowych (55%, w tym 28% ZT), brak poczucia rozwoju zawodowego (58%, w tym
27% ZT).

Brak regeneracji wynikajacej ze snu: czeste budzenie sie zmeczonym (68%, w tym 22% ZT), prowadzanie nieregularnego trybu zycia (60%, w tym 35% ZT), brak czasu na rzeczy, ktére
chciatoby sie robi¢ (60%, w tym 23% ZT).

Uwazaj réwniez na: brak poczucia, ze organizacja pracy w firmie pozwala na efektywna prace (65%, w tym 18% ZT), brak poczucia pracy w firmie, ktéra dba o pracownikéw (51%, w tym 23%
ZT), plany zmiany pracy z powodu przecigzenia obowigzkami zawodowymi (51%, w tym 22% ZT).

ZT - odpowiedzi zdecydowanie tak
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1

Niedostateczna aktywnos$é ruchowa: praca w jednej pozycji ciata przez wiekszos¢ dnia (85%, w tym 58% ZT), brak ¢wiczen rozluzniajacych ciato w ciagu dnia (86%, w tym 49% ZT), brak
regularnych ¢wiczen min. 3 razy w tygodniu (76%, w tym 55% ZT), niepokonywanie min. 3-4 km dziennie (67%, w tym 39% ZT), odczuwanie boélu karku, szyi, krzyza (66%, w tym 37% ZT).

Przerywane zadania i wielozadaniowos$é: wielokrotne przerywanie wykonywania zadan przez maile, telefony, pytania od wspdtpracownikow (84%, w tym 57% ZT), odczuwanie presji, aby
wykonywac kilka rzeczy na raz (83%, w tym 53% ZT), brak czasu w pracy na koncepcyjne myslenie (77%, w tym 38% ZT), unikanie lub ocigganie sie z rozpoczeciem zadan wymagajacych
skupienia (69%, w tym 32% ZT), automatyczne dziatanie (52%, w tym 12% ZT), pogorszenie zapamietywania (64%, w tym 25% ZT), nieskupianie sie na wykonywaniu w jednym czasie jednego
zadania (53%, w tym 21% ZT), poczucie niepanowania nad iloscig zadan do wykonania (58%, w tym 24% ZT), czeste rozkojarzenie w pracy (55%, w tym 15% ZT), nieumiejetnos¢ wykonywania
pracy bez ciggtego sprawdzania poczty mailowej i telefondw oraz wydtuzenie czasu wykonywania zadan (51%, w tym 17% ZT).

Zniechecenie do wykonywanych obowiazkéw, brak zasilajacych emocji: czeste odczuwanie w pracy zniechecenia do wykonywanych obowigzkéw (81%, w tym 43% ZT), rzadkie
odczuwanie w pracy radosci i entuzjazmu (79%, w tym 33% ZT), brak pochwat ze strony przetozonych (77%, w tym 55% ZT), wykonywanie pracy, ktéra nie sprawia satysfakcji (74%, w tym 35%
ZT), nierozpoczynanie dnia ze spokojem i optymizmem (70%, w tym 34% ZT), czeste myslenie o pracy w domu (63%, w tym 31% ZT), odczuwanie w pracy strachu i niepokoju (57%, w tym 25%
ZT), brak pochwat od wspodtpracownikéw (53%, w tym 28% ZT), praca negatywnie odbija sie na zdrowiu (80%, w tym 38% ZT) i relacjach z bliskimi (61%, w tym 33% ZT).

Brak rozwoju zawodowego: brak poczucia rozwoju zawodowego (72%, w tym 38% ZT), wykonywanie kazdego dnia zadan, ktére nie sprawiaja przyjemnosci (71%, w tym 30% ZT), poczucie
tracenia czasu i energii na rzeczy nieistotne (69%, w tym 37% ZT), traktowanie pracy jedynie jako Zrédta zarobku (69%, w tym 38% ZT), niewykorzystywanie w pracy wiasnego potencjatu (63%,
w tym 30% ZT), praca niepozwalajaca realizowac osobistych celdw, planéw zawodowych (63%, w tym 40% ZT), praca powyzej 8 godzin jest reguta w firmie (55%, w tym 30% ZT).

Nieregularny tryb zycia, brak odpoczynku i regeneracji: prowadzanie nieregularnego trybu zycia (68%, w tym 30% ZT), brak czasu na rzeczy, ktore chcieliby robi¢ (67%, w tym 33% ZT),
czeste budzenie sie zmeczonym (66%, w tym 24% ZT), poczucie przecigzenia obowigazkami zawodowymi i braku perspektyw wyijscia z tej sytuacji (58%, w tym 21% ZT), czesta praca ponad 8
godzin dziennie (53%, w tym 27% ZT), praca przez wiele godzin bez robienia sobie przerw (51%, w tym 21% ZT), trudnosci z angazowaniem sie w prace po 14.00 (42%, w tym 15% ZT).

Niewtasciwe odzywianie: jedzenie niewystarczajacej ilosci warzyw i owocdw (66%, w tym 26% ZT), czeste poczucie ospatosci po positku (63%, w tym 23% ZT), niwelowanie spadkéw energii
kawa, stodyczami, energetykami (58%, w tym 28% ZT), wypijanie mniej niz 6-8 szklanek wody dziennie (54%, w tym 30% ZT), picie przede wszystkim czarnej herbaty, kawy i napojow
energetycznych (53%, w tym 25% ZT), przerwy miedzy positkami dtuzsze niz 3 godziny (53%, w tym 29% ZT).

Uwazaj réwniez na: brak poczucia, ze organizacja pracy w firmie pozwala na efektywna prace (77%, w tym 30% ZT), brak poczucia pracy w firmie, ktéra dba o pracownikéw (55%, w tym
35% ZT), plany zmiany pracy z powodu przecigzenia obowigzkami zawodowymi (68%, w tym 36% ZT).

ZT - odpowiedzi zdecydowanie tak



47

AGE

POWER VATKOWME

1. Niedostateczna aktywnos$é ruchowa: brak ¢wiczen rozluzniajacych ciato w ciagu dnia (88%, w tym 68% ZT), praca w jednej pozycji ciata przez wiekszos¢ dnia (85%, w tym 63% ZT), brak
regularnych éwiczen min. 3 razy w tygodniu (84%, w tym 76% ZT), niepokonywanie min. 3-4 km dziennie (76%, w tym 62% ZT), brak rozprostowywania nég przynajmniej raz na godzine (61%,
w tym 30% ZT), odczuwanie bdélu karku, szyi, krzyza (56%, w tym 36% ZT), brak ¢wiczen dtuzszych niz 30 minut dziennie (55%, w tym 50% ZT).

2. Wielozadaniowosé: odczuwanie presji, aby wykonywac kilka rzeczy na raz (87%, w tym 43% ZT), przerywanie wykonywania zadan przez maile, telefony, pytania od wspétpracownikéw (81%,
w tym 55% ZT), brak czasu w pracy na koncepcyjne myslenie (73%, w tym 35% ZT), nieskupianie sie ha wykonywaniu w pracy jednego zadania (64%, w tym 28% ZT), brak planowania dnia
w taki sposob, by miec czas na nieprzerwang prace (64%, w tym 14% ZT), unikanie lub ocigganie sie z rozpoczeciem zadan wymagajacych skupienia (63%, w tym 28% ZT), pogorszenie
zapamietywania (57%, w tym 28% ZT), nieumiejetnos¢ wykonywania pracy bez ciggtego sprawdzania poczty mailowej i telefondw (55%, w tym 11% ZT), poczucie niepanowania nad iloscia
zadan do wykonania (53%, w tym 19% ZT).

3. Niewlasciwe odzywianie: jedzenie niewystarczajacej ilosci warzyw i owocdw (79%, w tym 40% ZT), przerwy miedzy positkami dtuzsze niz 3 godziny (64%, w tym 43% ZT), picie przede
wszystkim czarnej herbaty, kawy i napojow energetycznych (61%, w tym 38% ZT), wypijanie mniej niz 6-8 szklanek wody dziennie (54%, w tym 32% ZT), niwelowanie spadkow energii kawa,
stodyczami, energetykami (52%, w tym 23% ZT), czeste poczucie ospatosci po positku (52%, w tym 22% ZT), jedzenie najwiekszego positku wieczorem (51%, w tym 20% ZT), czesty brak czasu na
zjedzenie w pracy positku (47%, w tym 24% ZT), jedzenie pierwszego positku pdzniej niz godzine po przebudzeniu (44%, w tym 35% ZT).

4. Brak umiejetnosci ,bycia tu i teraz”, brak pochwat, wysoki poziom stresu: czeste myslenie o pracy w domu (72%, w tym 41% ZT), brak pochwat ze strony przetozonych (65%, w tym 47%
ZT), odczuwanie w pracy strachu i niepokoju (57%, w tym 25% ZT), nieodrywanie sie od biezacych problemdw (55%, w tym 10% ZT), czeste odczuwanie w pracy zniechecenia do
wykonywanych obowigzkéw (54%, w tym 27% ZT), brak pochwat od wspdtpracownikéw (51%, w tym 22% ZT), rzadkie odczuwanie w pracy radosci i entuzjazmu (51%, w tym 23% ZT), praca
negatywnie odbija sie na zdrowiu (81%, w tym 35% ZT) i relacjach z bliskimi (57%, w tym 31% ZT).

5. Czesta praca w nadgodzinach, brak odpoczynku, poczucie przecigzenia: czesta praca ponad 8 godzin dziennie (68%, w tym 43% ZT), prowadzanie nieregularnego trybu zycia (62%, w tym
31% ZT), brak czasu na rzeczy, ktére chcieliby robi¢ (61%, w tym 31% ZT), czeste budzenie sie zmeczonym (51%, w tym 14% ZT), poczucie przecigzenia obowigzkami zawodowymi i braku
perspektyw wyjscia z tej sytuacji (56%, w tym 23% ZT), praca przez wiele godzin bez robienia sobie przerw (57%, w tym 17% ZT).

6. Poczucie tracenia czasu i energii: poczucie tracenia czasu i energii na rzeczy nieistotne (61%, w tym 29% ZT), praca powyzej 8 godzin jest reguta w firmie (59%, w tym 25% ZT), praca
niepozwalajaca realizowac osobistych celdw, planéw zawodowych (50%, w tym 22% ZT).

7. Uwazaj réwniez na: brak poczucia, ze organizacja pracy w firmie pozwala na efektywna prace (66%, w tym 26% ZT), brak poczucia pracy w firmie, ktéra dba o pracownikéw (48%, w tym 20%
ZT), plany zmiany pracy z powodu przecigzenia obowigzkami zawodowymi (41%, w tym 20% ZT).

ZT - odpowiedzi zdecydowanie tak
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Realizator badania

HUMAN POWER | DORADZTWO STRATEGICZNE | SZKOLENIA | KAMPANIE

Jestesmy multidyscyplinarnym zespotem ekspertéw - psychologéw, lekarzy,
neurobiologéw, dietetykdw, nauczycieli yogi, mindfulness, fizjoterapeutéw,

treneréw personalnych - specjalizujgcych sie w zarzgdzaniu energig pracownikéw.

Wiemy, jak skutecznie zwieksza¢ efektywnos¢ dziatania ludzi, wykorzystujgc ich

naturalny, biologiczny potencjat. Nasze audyty energetyczne, programy wyktadow
i szkolen oraz kampanie edukacyjne z zakresu podnoszenia efektywnosci dobowej,

oparte sg o najnowsze, $wiatowe wyniki badan z obszaru neurobiologii, psychologii
behawioralnej, medycyny sportowej oraz dietetyki.

Wspieramy organizacje, dzielagc sie sprawdzonym podejéciem do trwatej zmiany
nawykéw. Zwiekszamy wiedze, swiadomoé¢ i indukujemy zmiany na poziomie
konkretnych zachowan. Sprawiamy, ze ludziom chce sie dba¢ o ciagte
doskonalenie i wtasny poziom energii do dziatania.

OPRACOWANIE MERYTORYCZNE RAPORTU: Patrycja Woszczyk, dr hab. Justyna
Wiktorowicz, Matgorzata Czernecka

OPRACOWANIE GRAFICZNE: LaFamilia - Katarzyna Wojnar

KOORDYNACJA PROJEKTU | KONTAKT Z MEDIAMI: Katarzyna Lorkowska

| T: 602 104 144 | MAIL: katarzyna.lorkowska@humanpower.pl

HUMANPOWER.PL




