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Aby praca nad automotywacjg stata sie tatwiejsza

Czy faktycznie motywuja nas podwyzki, awanse i premie? Czynniki
zewnetrzne takze majg znaczenie, najwazniejsza jest jednak
automotywacja. Pracujac nad motywacja wewnetrzng, mozemy
pokonac w sobie tendencje do prokrastynacji, czyli do odktadania

codziennych zadan na pdznie;j.
Ilona Rajchel

trenerka w firmie Effect Group,
autorka szkolenia,Automotywacja
do codziennych zadan".

Czasem, gdy czujesz przyplyw energii, wprost
rzucasz si¢ w wir pracy i bez problemu wy-
wiazujesz si¢ ze wszystkich obowiazkéw. Nie-
stety, zdarza sie i tak, ze zadanie, ktdre musisz
wykona¢, odktadasz w nieskoriczono$¢, zaj-
mujac si¢ w tym czasie innymi, nie tak waz-
nymi rzeczami, albo nawet przegladasz
Internet bez konkretnego celu. Jak poradzi¢
sobie z prokrastynacjg i brakiem checi do
dziatania? Odpowiedzig jest automotywacja!
Nie zawsze mozna liczy¢ na gratyfikacje. Na-
groda za uprzatniecie piwnicy bedzie wolna
przestrzen, jednak mato kto zauwazy i doceni
nasz wysitek wlozony w porzadki. Wickszos¢
naszych dni skfada si¢ z rutynowych czyn-
nosci i powtarzalnych obowiazkéw, za ktdre
nie spotyka nas wielka nagroda. Chcac wy-
kona¢ wszystkie konieczne zadania, musimy
znalez¢ motywacje w sobie. Najlepsi i naj-
bardziej zmotywowani pracownicy to nie
osoby, ktére na uwadze maja wylgcznie za-
robki. Najwazniejsza jest pasja, che¢ ciaglego
doskonalenia si¢ i bycia w czyms naprawde
dobrym. Jedyne, co mozemy zmienic, to wha-
sne nastawienie.

Motywacja wewnetrzna czy zewnetrzna?
Lepiej pracujemy ze wzgledu na podwyzke czy
czujag, ze robimy cos wartosciowego?

To kwestia osobista, jednak motywacja ze-
wnetrzna ma swoje granice i sprawdza si¢ ra-
czej jako inspiracja w pojedynczych zadaniach,
keére postrzegamy w kategoriach drogi do celu
lub ucieczki od przykrosei.

Motywacja zewngtrzna dotyczy tego, co na ze-
wnatrz nas i co chcemy ,przyciagnad” — a wigc
pieniedzy, awansu, uznania, podium. Docho-
dza do tego rzeczy, od ktérych chcemy uciec
lub przed ktérymi pragniemy si¢ uchroni¢
— dlugi, zta opinia, bél, choroba.

Motywacja wewngtrzna jest natomiast cechg
inteligencji emocjonalnej, keéra polega na zna-
jomosci siebie, swoich mysli, motywéw podej-
mowanych decyzji, umiejetnosci przewidywania
konsekwencji i odpowiedzialnosci.
Wewngtrzna motywacja jest sifq napedows za-
dan, ktére wykonujemy nie dlatego, ze musimy,
ale dlatego, ze chcemy, poniewaz przynosza sa-
tysfakcje, s3 rozwijajace, ich wykonanie przy-
nosi rado$¢, pobudza nas lub uspokaja. Sami
siebie za nie wynagradzamy, czujac przyjem-
noé¢ z samego dziatania, niezalezng od gratyfi-

kacji zewnetrznej. Nagrodg jest tu wewngtrzna
satysfakgja.

Zatem oba rodzaje motywacji moga by¢ sku-
teczne, jednak to whasnie poszukiwanie i utrwa-
lanie motywatoréw wewngtrznych ma trwalszy,
stabilniejszy i zdrowszy charaker.

Twarze prokrastynacji

Prokrastynacja to dobrowolne zwlekanie z re-
alizacjq zamierzonych dziataii, pomimo po-
siadanej $wiadomosci pogorszenia sytuacii
wskutek opéznienia ich wykonania. Odloze-
nie nielubianej czynnosci poczatkowo przy-
nosi rados¢ i ulge, poniewaz nie trzeba dziataé
natychmiast, a ponadto mozna zaangazowac si¢
w bardziej przyjemne zadania. Jednak uswiado-
mienie sobie konieczno$ci wykonania ,wisza-
cego nad nami” zadania powoduje stres, strach
oraz nerwowos¢ i zwykle okazuje sie, ze zbyt
mato czasu pozostato na dokladne wykonanie
planowanej czynnosci.

W prokrastynacji nie chodzi o sytuacje, w kté-
rych jeste$my zmuszeni co§ odlozy¢, poniewaz
pojawita si¢ obiektywnie wazniejsza (nawet na-
gla) czynno$¢ do wykonania. Nie chodzi tez
0 to, Ze wykonanie zaplanowanej czynnosci
musi by¢ poprzedzone zebraniem danych czy in-
nymi czynnosciami poprzedzajacymi. Do czyn-
nosci, ktdre lubimy, zwykle nikt nie musi nas
namawiac.

Odktadanie i zwlekanie wynika z nawykowego
radzenia sobie w destrukcyjny sposéb z zada-
niami, ktdrych nie chcemy aktualnie wykonad.
Decyzj¢ o odlozeniu podejmujemy na podsta-
wie utrwalonych przekonar, ktére w zasadzie
s3 wyméwkami np. ,O! Takich spraw to ja nie
umiem”, ,Nie znam si¢ na tym”, ,, Teraz nie mam
czasu, pézniej, jutro...” — czyli odktadam, na
chwilg ,zapominam”.

Prokrastynacja ma tez drugg twarz — rozpoczy-
nanie wszystkiego, co aktualnie si¢ pojawia bez
weryfikacji waznosci czy pilnosci zadania i...
niekoriczenie zadnego z nich.

Taka forma prokrastynacji moze ujawnia¢ sie,
chociazby w formule pracy home office. Do-
tychczas ,home” i ,office” dla wiekszosci pracu-
jacych stanowily dwie odrebne sfery. W pracy
zajmowali§my si¢ praca, w domu — domem.
Pandemia wymusita taczenie jednego z drugim,
a wigc np. sporzadzanie raportéw i gotowa-
nie obiadu. Doprowadzito to do ,szatkowania”
zadadi. Trudno powiedzied, ze taki stan rze-
czy korzystnie wplywa np. na dotrzymywanie
termindw.

W sytuadji pracy zdalnej prokrastynacja nie tyle
sic zwigkszyla, ile przede wszystkim zaczela sie
przejawia¢ w innych okolicznosciach. Samo zja-
wisko nie jest bowiem zwiazane ani ze sposobem

pracy, ani z jakoscia zadari, az wewngtrznym po-
czuciem, ze ,,cheg” lub ,nie cheg” czegos robic.

Przyczyny prokrastynacji

Prokrastynacja to rezultat ,rywalizacji” mie-
dzy uktadem limbicznym a kora przedczotowa,
Uklad limbiczny odpowiada za emocje i im-
pulsywnos¢, w tym dazenie do uzyskania na-
tychmiastowej nagrody. Kora przedczolowa
jest odpowiedzialna za koncentracje, zarzadza-
nie soba, wlasna uwaga i celami oraz za postrze-
ganie czasu.

Gléwna przyczyng prokrastynacji jest cheé
unikniccia frustracji — poprzez uwypuklenie po-
zytywnych, choé krétkotrwatych konsekwen-
¢ji odkladania oraz pragnienie uchronienia si¢
od zych emociji.

Czasem sednem problemu moze by¢ tez
ochrona poczucia whasnej wartosci, poniewaz
dla ,prokrastynatora” porazka jest jej podwaze-
niem. Im mniejsze sa szanse na to, ze odniesie
sukees, tym dtuzej zwleka. Jako ze ten powéd
prokrastynacji czesto dotyczy perfekcjonistéw,
prawdopodobieristwo, ze nie sprostaja wiasnym
wymaganiom, jest duze. To strategia ,wszystko
albo nic”. Jeszcze innym powodem moze by¢
ukryte sprzeciwianie si¢ innym. ,Prokrasty-
nator” chce w ten sposob naruszy¢ hierarchie,
zademonstrowaé sprzeciw, ale nie ma $miato-
§ci jawnie si¢ przeciwstawi¢ lub wprost wyglo-
si¢ swojego zdania. Poza tym do prokrastynacji
mogg mie¢ tendencje ci, kedrych pociaga zycie
w stresie, poszukujg wige silnych doznar. Nad
nimi weigz musi wisie¢ kr6tki termin, z powodu
ktérego odczuwaja silne emocje, bo inaczej nie
wezma si¢ do pracy.

Problemem, cho¢ w tym przypadku raczej ,,uzu-
petniajacym”, jest tez zaburzone postrzeganie
czasu. Osoby, ktdre uwazaja, iz ostateczny ter-
min na ich zadanie przypada w ,,obecnym” czasie
sa mniej skfonne do prokrastynacji niz te, keére
umiejscawialy ten czas w nieokreslonej przyszlo-
§ci. Zatézmy, ze data zadania wyznaczona zo-
stata na kwiecien 2022 r., a dzi§ jest maj 2021 r.
To mniej niz rok, ale nasz umyst moze postrze-
gaé ten czas jako ,prawie dwa lat’, poniewaz
obecny rok musi si¢ skoficzy¢, a potem jeszcze
musimy odczeka¢ kilka miesiecy.

Sposoby na prokrastynacje

Od czego zatem zaczaé przerwanie biednego
kota prokrastynacji? Na poczatek warto wzia¢
gleboki oddech, a potem chwyci¢ po otéwek
i kartke.

Na swoich szkoleniach proponuj¢ zacza¢ od
dwoch rzeczy. Po pierwsze, od zapisania odlo-
zonych spraw. Taka liste trzeba uzupelniaé przez
kilka dni. Zapisujemy tam przektadane sprawy
wazne i mniej wazne. Nastgpnie warto na taki
spis popatrze¢ obiektywnie i wyciagnaé wnioski.
Czy rzeczywiscie przyczyny przesunied realizacji
w czasie byly istotne, czy moze byly jedynie wy-
méwkami? Przy kazdej kolejnej sprawie warto
zapisaé, dlaczego tak naprawde zdecydowali-

$my si¢ na jej odtozenie. Czasem moze si¢ oka-
zaé, ze sam problem wymydlilismy, ale powéd
byt istotny — np. nie chcieli§my realizowaé czy-
jej$ wizji, ktéra nam nie odpowiada (np. narzu-
conej przez szefa).

Walczac z prokrastynacja, nie zapominajmy tez
o planowaniu. Czasem nie da si¢ czego$ wyko-
na¢ od razu i czynnos¢ trzeba roztozy¢ na mniej-
sze etapy. I to moze da¢ zaskakujace rezultaty.
Przykladem moze by¢ chocby zwykle prasowa-
nie. Jesli widzisz przed sobg gére rzeczy i wy-
obrazasz sobie dwie godziny stania przy desce,
odkladasz czynnosé w nieskoriczonosé. Jedli jed-
nak poswiecisz codziennie 10 minut na nie-
lubiang czynnos¢, fatwiej bedzie umiesci¢ ja
w grafiku. W takiej sytuacji opér si¢ zmniejsza.

Czy inni moga nas zmotywowac?

Jesli keo$ wydaje si¢ stabo zmotywowany np. do
pracy, moze si¢ wydawa¢, ze wskazana bedzie
motywacja zewnetrzna, np. ze strony wspélpra-
cownikéw lub szefa. Jednak czy fakeycznie jest
to mozliwe? Nie da si¢ kogos motywowad, gdyz
MOotywacja Zawsze jest procesem wewnetrznym.
Wspdtpracownicy moga si¢ nawzajem wspie-
raé, uczy¢, doceniaé. Moga réwniez wspomdc
si¢ wymiang pomystéw, innowacji, nowych
sposobéw w organizacji pracy. Takie $rodowi-
sko bedzie wzmacniato automotywacj¢ kazdego
z cztonkéw grupy. Nie znaczy to jednak, ze nasze
stowa lub dziatania s3 bez znaczenia. Unikajmy
krytykanctwa, oceniania, narzekania, poréwny-
wania, deprecjonowania na rzecz wspierania,
chwalenia i doceniania. Cz¢deiej pytajmy, wic-
c¢j stuchajmy. Dobra atmosfera i przychylnosé
otoczenia jest niezwykle istotng kwestia. Przy
odpowiednim wsparciu wykonanie nawet trud-
nych i niechcianych zadani okaze si¢ z pewno-
$cia fatwiejsze.

Pamietajmy o wypoczynku

To, jak reagujemy na stres, réwniez ten, ktdry
pojawia si¢, gdy mamy wazne zadanie do wy-
konania, jest kwestig bardzo indywidualng, ale
mozna go wykorzystal pozytywnie. Stres to
przeciez psychiczna i biologiczna mobilizacja do
dziatania. Jesli potrafimy dobrze transformowac
stres, rozumiemy swoje stresory, to oczywiscie,
doda on nam energii, zwickszy efektywnos¢,
zmobilizuje pamie¢ i kreatywno$¢. Jesli jednak
nie odstresowujemy si¢ regularnie, nie potrafimy
oczysci¢ si¢ ze Sladéw po codziennych napie-
ciach, to dotozenie jeszcze jednego elementu do
tej uktadanki zdemotywuje nas. Zatem w zdro-
wym ciele zdrowy duch! Wypoczynek i sen s
nieodzowne. Dopiero po zaspokojeniu podsta-
wowych, biologicznych potrzeb mamy che¢, aby
spetnia¢ potrzeby wyzszego rzedu. Cialo i psy-
che s3 nierozerwalnie pofaczone. O tym takze
warto pomysle¢, gdy znéw najdzie nas ochota,
by odtozy¢ jakies zadanie na péniej. By¢ moze
nasz organizm upomina si¢ w ten sposéb o swoje
zaniedbywane potrzeby. Zacznijmy od nich,
a praca nad automotywacja stanie si¢ fatwiejsza.
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WYPALENIE ZAWODOWE
- JAK NIM ZARZADZAC?

Rozdraznienie, poczucie
napiecia, brak energii,
wyczerpanie czy
pogorszenie relacji
interpersonalnych

- to pierwsze objawy
wypalenia zawodowego.
Jesli je zlekcewazymy,
moga prowadzi¢ do
stanow depresyjnych,
wybuchow ztosci lub
nawet utraty pracy. Co
w sytuacji przemeczenia
moze zrobi¢ pracownik?
A co menedzer? Dlaczego
warto inwestowac¢

w szkolenia uczace
technik radzenia sobie

z wypaleniem?

Anetta Krukowska

coach biznesu i trener w firmie
szkoleniowej EY Academy od
Business

Zmeczeni pandemia?

Job burnout, czyli poczucie wypa-
lenia, jest rodzajem erozji, fizycz-
nego i psychicznego wyczerpania.
Na drugim koricu tego kontinuum
znajduje si¢ poczucie pelnego zaan-
gazowania w prace.

Wypalenie jest zjawiskiem znanym
od dawna, w pandemii jednak na-
bralo nowych wymiaréw. Pierw-
sza faza pandemii zwigzana byla
z lekiem, wynikajacym z poczucia
niepewnosci ekonomicznej i bez-
po$redniego zagrozenia zycia. Gdy
gospodarka zaczeta si¢ stabilizo-
waé, problemem stata si¢ izolacja
i zmiana dotychczasowego trybu
pracy. W niektérych przypadkach
spowodowaly one wigksza koncen-
tracj¢ na sferze osobistej, zmiang
zyciowych priorytetéw, uwolnity
rezerwy czasowe zwigzane z prze-
mieszczaniem si¢. Z drugiej strony
praca zdalna stata si¢ rutynowa,
a odciecie od relacji z innymi ludzmi
w jeszcze wigkszym stopniu spowo-
dowato, ze zabrakto nam pozywie-
nia interpersonalnego i bodZcéw.
W EY Academy of Business mieli-
$my sporo zapytan od klientéw, co
zrobi¢ z poczuciem izolacji oraz po-
czuciem niepewnosci i narastajacym
stresem wéréd pracownikéw.

Skad bierze si¢ wypalenie?

Na rozwéj wypalenia wplywa bar-
dzo wiele czynnikéw — wewnetrz-
nych i zewnetrznych — zwiazanych
m.in. z relacjami interpersonalnymi
(np. kontake z szefem), relacja z za-
daniami czy z samym sobg (np.

poczucie, Ze ta praca juz mi nie od-
powiada). Na jakie czynniki powin-
ni$my zwrdci¢ szczegdlng uwage?
— Rutyna. Musimy liczy¢ si¢ z tym,
ze wypalenie bedzie wracaé, gdy
wykonujemy codziennie podobne
czynnosci, nie mamy $ciezki ka-
riery, nie wykonujemy nowych za-
dan. Brak wyzwan sprawia, ze nasza
energia staje si¢ stabilna i powoli
ulega erozji.

— Praca w ciaglym wyzwaniu.
Z drugiej strony praca pod stala
presja czasu czy klientéw, zwiazana
z ciaglym przemieszczaniem sig czy
wykonywaniem zadar trudnych,
obarczonych duza doza odpowie-
dzialno$ci, powoduje chroniczne
napigcie i wymaga od nas zwolnie-
nia tempa, chocby raz do roku.

— Kontakt z klientami, zwlaszcza
czesty lub zwiazany z zalatwianiem
trudnych spraw. Jest charakeery-
styczny dla stuzby zdrowia, edukacji,
telemarketingu, Sciagania wierzytel-
nosdi itp. Czeste lub trudne kon-
takty interpersonalne narazaja nas
na silne pobudzenie emocjonalne.
Czasami jedynym sposobem na ra-
dzenie sobie z nimi jest zobojetnie-
nie i depersonalizacja.

— Dysfunkcyjna kultura organi-
zacyjna, czyli tendencje w stylu
zachowari wystepujacych w orga-
nizacji. Kultury dysfunkeyjne ce-
chuja si¢ chfodem emocjonalnym,
depersonalizacja relacji, duzym
poziomem rywalizacji, antypatig
i konserwatyzmem.

— Relacje z przelozonym. Brak
docenienia, czyli brak informa-
Gji zwrotnej, Ze nasza praca jest cos
warta, skutkuje tym, ze nasze wy-
sitki nie przekladaja si¢ na poczu-
cie sensu w pracy. Brak wsparcia
w zadaniach nowych czy sytuacjach
krytycznych powoduje niepewnos¢
i poczucie przeciazenia.

— Niedopasowana tres¢ pracy.
Dotyczy gtéwnie tych obszaréw,

w ktérych otrzymujemy zadania
zbyt trudne lub zbyt tatwe, niedo-
pasowane do naszych kompetencji
czy motywacji. Wedtug Fredericka
Herzberga osiagnigcia, uznanie
i sama tres¢ pracy stanowig czyn-
niki najbardziej motywujace nas
do zaangazowania.

Jakie sa pierwsze

objawy wypalenia?

Réwnolegle pojawiaja si¢ objawy
fizyczne i psychiczne lub na jed-
nym z tych poziomdéw wystepuja
one wczesniej. Co powinno nas
zaniepokoié? Zmeczenie, klopoty
ze snem, brak skupienia i koncen-
tracji. Mozemy mie¢ emocjonalne
poczucie przeciazenia i niedosko-
natoéci. Czgsto towarzyszy nam
drazliwo$¢, agresja lub Igk. Cha-
rakterystyczne jest tez odkladanie
zadan na péiniej czy pesymizm.
Kolejnym etapem jest kulminacja
tych uczu¢ i wybuch. Moze mie¢ on
forme choroby fizycznej, ktdra zmu-
sza nas, bySmy zwolnili na moment
i zaopickowali si¢ soba. Wybuch
moze nastapi¢ réwniez na poziomie
interpersonalnym — nadwrazliwos¢
koticzy si¢ atakiem zlosci lub izolo-
waniem si¢ od innych.

Czy wypalenie

moze by¢ dobre?

Samo poczucie wypalenia nie jest
czyms$ ztym. To moment wejrze-
nia w to, co chce nam przekazaé
nasze cialo, zrozumienia, ze cos sie
ze mng dzieje i musz¢ to zmienié.
Z psychologicznego punktu widze-
nia trudno utrzymaé nieustajgce
parcie do przodu czy wytrzymaé
chroniczne napiecie. Przemecze-
nie jest bardzo dobrym momen-
tem na przeorganizowanie swojej
pracy, szukanie nowych sposobéw
funkcjonowania — zadbania o fi-
zycznos¢, znalezienia hobby, usta-
wienia innych priorytetéw.

W okresie wypalenia trzeba ,spa-
li¢” stare rzeczy, ktdre juz nam nie
stuza i przej$¢ do nowego etapu.
Skutkuje to zmiang pracy (np.
przejéciem z korporacji do firmy
rodzinnej) albo zmiang stylu zycia
(np. stwierdzamy, ze nie musimy
tyle konsumowa, zaczynamy upra-
wia¢ sport, medytacj¢ lub zabieramy
si¢ za hobby, na ktére nigdy nie mie-
lismy czasu).

Menedzer czy pracownik

— kto odpowiada za radzenie
sobie z wypaleniem?

Narzekanie czy martwienie sig jest
jedna z form radzenia sobie z job
burnout. Wyrazamy swoje emo-
cje, umieszczajac ich 7zrédlo na ze-
wnatrz — méwimy: Jfrma nie daje
mi poczucia bezpieczefistwa’, ,szef
nie dba o to, jak si¢ czuj¢”. Osta-
tecznie jednak wypalenie sprowadza
si¢ do warstwy osobistej i to pracow-
nik powinien zadba¢ o swoje sa-
mopoczucie. Sam powinien wyjs¢
z inicjatywg — poprosi¢ o urlop,
zmiang organizacji pracy, doinwe-
stowanie ze strony firmy. To dziata-
nie musi by¢ zawsze indywidualne,
bo odpowiedzialno$¢ za zarza-
dzanie wypaleniem lezy po stro-
nie pracownika.

Menedzer razem z dzialem HR
moga edukowaé pracownikéw,
jak zauwazad u siebie symptomy
wypalenia i jak mu przeciwdzia-
taé. Coraz czesciej firmy dostrze-
gaja problem wypalenia, nawet jesli
pracownicy twierdza, ze to ich nie
dotyczy. O wypaleniu zaczyna sig
méwi¢, cho¢ nadal w wielu organi-
zacjach jest to problem wstydliwy.
Edukacja w tym zakresie — z jed-
noczesnym dostarczaniem narzedzi
wewnetrznych do przeciwdziata-
nia wypaleniu — jest podstawa w za-
komunikowaniu pracownikowi, ze
moze si¢ czué przeciazony i to jest

okay.

Jak nie dopuszczaé¢ do wypalenia
— codzienne nawyki

Czgéciowo mozemy zapobiegaé wy-
paleniu, stosujac odpowiednig hi-
giene pracy. Unikajmy niezdrowych
sposob6éw radzenia sobie ze stresem,
takich jak tzw. polegiwanie, ogladanie
filméw przez dtugi czas, spozywanie
alkoholu. Jak sobie poméc w zdrowy
sposob?

— Zadaj sobie codziennie pytanie:
co moge dla siebie zrobi¢? Czego
potrzebuje dla zdrowego stylu pracy?
Czego potrzebuje moje ciato? I to po
prostu zr6b.

— Zadbaj o swoje cialo i umyst.
Poméc moze gimnastyka, spa-
cer wirdd zieleni, éwiczenia odde-
chowe, stuchanie muzyki, taniec,
ulubiony sport czy odpowiednia
dieta. Poczuj, ze masz kontake z fi-
zycznoscia: zréb makijaz w home of-
fice, poglaszcz psa, przesadz kwiaty
czy zbuduj model samolotu.

— Sprawiaj sobie przyjemnosci.
Moga to by¢ drobiazgi, np.: telefon
do przyjaciétki, 10-minutowa ener-
getyzujaca drzemka, zrobienie czego$
dobrego do zjedzenia.

—Réb to, co lubisz. Uprawiaj swoje
hobby i zawsze, zawsze miej czas naj-
pierw dla samego siebie. Bez tego nie
mozesz pojs¢ dalej.

— Réb przerwy, kiedy ich potrzebu-
jesz, zwlaszeza kiedy potrzebuje tego
twoje ciafo. Nie odktadaj ich na péz-
niej, gdy napiecie znacznie narasta.
—Méw o swoich potrzebach szefowi,
domownikom, samemu sobie. Zo-
bacz, co mozesz zrobi¢ dla siebie w sy-
tuacji, kiedy odczuwasz dyskomfort.
Refleksja na koniec: poniewaz job
burnout jest jak najbardziej na-
turalny i dotyczy kazdego z nas
— zacznij dba¢ o swoje poczucie
zaangazowania w pracg juz teraz.
Niech twoim pierwszym ruchem
bedzie zadanie sobie pytania: Co
mogg zrobi¢ w tym momencie, by
zadba¢ o swoje zaangazowanie?



GAZETA FINANSOWA

22 - 28 pazdziernika 2021 r.

SKUTECZNAMOTYWACJAW BIZNESIE

Najbardziej pozagdane benefity i najrzadziej dawane,
co warto zmieni¢ w,nowych czasach”

Przed nami intensywny czas podsumowan roku

i robienia planéw na kolejny. Warto jednak juz teraz
pomysle¢ o rozwigzaniach, ktére w przysztorocznym
bilansie okaza sie wyjatkowo korzystne. Jednym

z nich sa odpowiednie benefity pracownicze. Na co
zwroci¢ uwage, wybierajac je w swojej firmie, i czy

w tej dziedzinie rowniez obowiazuja nas trendy? O tym
wszystkim porozmawiamy z Sylwiga Bilska, General

i‘.

Edenred to firma, ktéra
oferuje rozwigzania z obszaru
fintech, pomagajace dbac

o motywacje i wellbeing
pracownikéw. Swiadczen
pozaptacowych jest bardzo
wiele, czy wiadomo,

€zego my - pracownicy

tak naprawde chcemy?

Na to pytanie odpowied? z jed-
nej strony dotyczy naszych oso-
bistych oczekiwan, a z drugiej
ogolnych, powszechnych po-
trzeb. | prosze mi wierzy¢, nie ma
tu sprzecznosci. Kazdy z nas chce,
aby dostrzezono jego indywidu-
alng nature. Chcemy by¢ doce-
niani nie grupowo, ale za wiasne
osiggniecia, starania, za to, jakimi
jestesmy pracownikami. Z dru-
giej strony, og6lnie zalezy nam
na dobrostanie w miejscu pracy,
na tym, aby pracodawca byt od-
powiedzialny spofecznie, miat ja-
sno sprecyzowang filozofie.

Czy zatem realizacja potrzeb
rzeczywiscie wplywa na nasza
zawodowa aktywnos¢?
Powiem krétko: zaspokojenie
podstawowych potrzeb pracow-
nika to filar jego efektywnej i za-
angazowanej pracy. Najnowsze
badania, ktére przeprowadzili-
$my, jasno pokazuja, ze najbar-
dziej pozadanym i najrzadziej
dawanym benefitem pracowni-
czym sg karty lunchowe, czyli do-
finansowanie positkow.
Odzywianie to podstawowa po-
trzeba kazdego z nas. Positek
w ciggu dnia pracy dodaje nam
energii, wplywa na nasze zdro-
wie, pozwala nam nabra¢ od-
dechu, ale i dystansu, za$ lunch
spedzony w towarzystwie kole-
géw za$ naprawde zwieksza mo-
tywacje i kreatywnosc!

To, co najprostsze okazuje

sie najwazniejsze?

| najlepsze dla pracownikéw, ale
i pracodawcoéw. Zdrowe odzy-
wianie podnosi naszg produk-
tywnos¢ az o 25 proc. (Badanie
Wellbeing Indicator© z 2018 r.)

Manager Edenred Polska.

i zmniejsza nieobecnos¢ w pracy
027 proc. (Badania WHO). Wnioski
sg oczywiste: jest to obszar, ktéry,
jesli nie jest jeszcze objety bene-
fitem pracowniczym, warto roz-
wazy¢ na rok 2022. Tym bardziej
ze wyniki naszego badania jasno
pokazuja, ze dofinansowanie be-
nefitéw zywieniowych przez pra-
codawce jest oceniane wysoko
i bardzo wysoko przez 92 proc.
pracownikéw, bez wzgledu naro-
dzaj wykonywanej pracy, z czego
az 63 proc. chciatoby mie¢ jakikol-
wiek benefit zywieniowy (Bada-
nia ilosciowe ,Jak Polacy jedza
w pracy” przeprowadzone me-
toda CAWI przez Edenred Polska
we wspdtpracy zagencjg badaw-
czg Herstories).

Czy mogtaby Pani

powiedzie¢ nam co$ wiecej

o samym badaniu?

Badanie ilo$ciowe przeprowa-
dzilismy we wrzesniu 2021 r.
W badanej grupie pracownikéw
fizycznych i umystowych chcieli-
$my zobaczy¢, jak te dwie grupy
jedza w pracy. Okazato sie, ze jesli
chodzi o potrzeby zywieniowe,
nie ma miedzy nami réznic - zo-
tadki mamy takie same. Przeciet-
nie, bez wzgledu na rodzaj pracy,
wydajemy od 10 do 30 zt dziennie
na positek. Najpopularniejsze sa
kanapki lub przyrzadzone samo-
dzielnie proste dania. | niestety
wcigz jemy w biegu. Te wnio-
ski jasno pokazuja, ze nalezy
zagospodarowac luke, o kto-
rej nikt wczesniej nie pomyslat,
a jest nig zaspokojenie zywie-
niowych potrzeb pracownikéw.
To co nas zaskoczylo, to fakt, ze
benefit zywieniowy jest najbar-
dziej pozadany, a jest najrzadziej

dawany. Stad karty lunchowe
to rozwigzanie na miare nowych
Czasow.

Dlaczego to zatem wciagz tak
mato popularny benefit?

W Polsce nie ma kultury luncho-
wania, ktérg widzimy w innych
krajach. We Francji czy Niem-
czech, gdzie mamy swoje od-
dziaty, ludzie spedzaja razem
czas na lunchu, majg dofinanso-
wane positki, co tym bardziej za-
checa ich do przerwy w trakcie
pracy. Widzimy réwniez, jak bar-
dzo ten zwyczaj przektada sie
tam na wellbeing pracownikow.
Dlatego czas na Polske i naszych
pracodawcow.

Czy to oznacza, ze karty
lunchowe zastgpia wkrotce
inne karty benefitowe?
Uwazam, ze bedac swiadomym
pracodawca, nalezy wzig¢ to
pod uwage. Nasi klienci robia
ewaluacje beneftéw wsroéd swo-
ich pracownikéw i to pomaga
im wybiera¢ najbardziej dopa-
sowane rozwigzania. Badanie,
ktére przeprowadzilismy, jasno
pokazato, ze wiele sie zmienito.
Wszyscy pamietamy boom na
karty sportowe. Ostatnie dwa lata
zweryfikowaty dostepnos¢ do si-
towni. Ludzie zaczeli dbac o kon-
dycje sami, w domach czy na
Swiezym powietrzu. | ta praktyka
na razie sie utrzymuje. Obecnie
karty sportowe i ubezpiecze-
nie na zycie to najczesciej pro-
ponowane i najmniej atrakcyjne
dla pracownikéw benefity. A je-
$li chodzi o jedzenie, kazdy z nas
musi jes¢: w domu, w pracy, sa-
memu, ze znajomymi. Biologii
nie oszukamy. Co wiecej, jedze-

nie, zwlaszcza zdrowe i ciekawe,
stato sie po prostu trendy! Praco-
dawca, ktéry chce sie wyrézni¢
i by¢ atrakcyjny dla pracownika,
powinien nagradza¢ go czyms,
na co jest zwyczajne zapotrzebo-
wanie, czego ten oczekuje.

Jakie inne istotne réznice
widzi Pani miedzy kartami
sportowymi a lunchowymi?
Karty sportowe s3 z nami od
dawna w wiekszosci pracownicy
z nich nie korzystaja, a to dla pra-
codawcédw nie wigzg sie z real-
nymi korzysciami. Zatem obie
grupy — mogtyby by¢ bardziej
zadowolone. Karty lunchowe to
nowos¢, sposob, aby pomysled
i zadziata¢ inaczej od konkurengji.
A przede wszystkim skutecznie
zaplanowac catoroczny system
benefitéw. Mamy pewnos¢, ze
kazdy pracownik z nich skorzysta
w 100 proc. Tak jak wspomniatam,
to tez odpowiedz na potrzeby
wspétczesnych ludzi, stawiaja-
cych na zdrowe positki.

W czasach szalejacej

inflacji warto dowiedzie¢

sie wiecej o tej korzysci.
Zdecydowanie. Karte mozna sfi-
nansowac z ZFSS lub $rodkéw
obrotowych. Jest zwolniona
z ZUS-u, przez co pozwala zwiek-
szy¢ dochéd netto kazdego pra-
cownika. Karta optymalizuje
koszty w firmie bez koniecznosci
tworzenia ZFSS. Jest to benefit,
na ktéry nie czeka sie raz w roku,
poniewaz dzieki regularnemu
dotadowaniu $rodkéw jest mo-
tywacja co miesiac. Dzieki temu
pracownik stale buduje swoj
zwigzek z firma.

Wrocmy jeszcze do

trendow. Obecnie to, co

jest modne, musi spetniac
dodatkowe warunki zgodne

z oczekiwaniami $wiadomego
konsumenta. Mam tu na

mysli np. ekologie. Jak

jest w przypadku kart?

W Edenred pamigetamy o tym
doskonale. Co wiecej, w swoich

A .
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KARTS LUNGHOWA

dziataniach kierujemy sie su-
stainable growth. Nasze karty
lunchowe w 85 proc. sg wy-
produkowane z plastiku z recy-
klingu. Dodatkowo sg chipowe,
dzieki czemu zapewniaja ptat-
nosci zblizeniowe, majg nowa
pionowa forme z minimali-
styczna grafika, przez co sa ele-
ganckie. Dostepna jest rowniez
ich wirtualna forma, bez pla-
stiku, za to zawsze w telefonie.
Ptatnos¢ nimi umozliwia aplika-
cja MyEdenred i system Google
lub Apple Pay.

Czy jest jeszcze co$,

co mozna zrobic¢ dla
pracownikow w obszarze
zdrowego jedzenia?

W Edenred zainicjowali$my
projekt For Good. Movement,
ktérego celem jest wspdlne bu-
dowanie $wiadomosci na te-
mat wiasciwego odzywiania.
To ono jest czescig dobrostanu
kazdego pracownika, a tym
samym ,sustainable growth”
w kazdej firmy. Zapraszamy do
niego firmy, ktére uwazaja ten
temat za wazny i wspdlnie bu-
dujemy nowa jako$¢ zwigzang
z przerwa na lunch. To wtedy
tworzymy i rozwijamy relacje,
lepiej komunikujemy sie, re-
laksujemy i zwiekszamy swoja
kreatywnos¢. Pomagaja w tym
mate kroki, proste rozwigzania,
ktére polecamy: zaplanowa-
nie przerwy na lunch, wspélne
positki, a takze materiaty eks-
perckie, ktére przekazujemy fir-
mom. Udziat w projekcie jest
bezpfatny, moze do nas dota-
czyc¢ i wspottworzy¢ z nami pro-
jekt kazdy — do czego zachecam
i zapraszam. Juz teraz widzimy,
ze pracodawcy sami chetnie
dzielg sie swojg wiedza, ktére
stuza nam wszystkim.
Zapraszamy do kontaktu: ForGo-
odMovement@edenred.com

Na koniec zapytam

o to, jaki powinien by¢
pracodawca w 2022 roku?
Patrzac na zmieniajaca sie rze-
czywistos¢, ale i badania, mysle,
ze rolg wspétczesnego praco-
dawcy jest nie tylko reagowac
na potrzeby pracownikéw, ale
tez umie¢ przewidywac trendy
i umiejetnie planowac swoje
dziatania. Pandemia pokazata
jak wazna jest strategia, przy-
gotowanie sie na to, co bedzie
jutro. Warto wiedzie¢, co na-
prawde motywuje zespét, bo to
ludzie tworza firmy. | warto za-
dbac¢, by nawet w zaskakujacych
okolicznosciach, zawsze by¢ bli-
sko pracownika. Na przyktad
podczas lunchu.

MATERIAL PARTNERA
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DOBROSTAN W MIE]SCU PRACY - CZY TO MOZLIWE?

Well-being pracownikdw to zdecydowanie co$ wiecej
niz owocowe poniedziatki i karta na sitownie. W pedzie
wspotczesnego swiata ludzie zaczynajg odczuwaé
potrzebe zadbania o jako$¢ swojego zycia. | nie chodzi

o aspekt materialny, ale o dobre samopoczucie, zaréwno
w obszarze zawodowym, jak i zyciu prywatnym.
Pracodawcy coraz czesciej dostrzegaja zwigzek miedzy
dobra atmosfera w pracy a lepszymi wynikami firmy,
dlatego szeroko pojety dobrostan zyskuje na znaczeniu

réwniez w tej kwestii.

Katarzyna Richter

miedzynarodowy specjalista
w zakresie HR i psychologii
miedzykulturowej

Stres spowodowany natokiem obo-
wiazkéw, ogélne rozdraznienie wyni-
kajace z braku czasu czy strach przed
poniesieniem porazki to tylko nie-
ktére z czynnikéw negatywnie wply-
wajacych na wydajno$¢ pracownikow.
Istnienie ich nickorzystnie odbija si¢
na caloksztalcie funkcjonowania
firmy, w tym na panujaca w niej at-
mosfere, relacj¢ z innymi pracow-
nikami, jako$¢ wykonywanej pracy.
W efekcie mogg one doprowadzi¢ do
wypalenia zawodowego.

W dobie rynku pracownika i nie-
ustannej pracy nad marka praco-

dawcy (employer branding) dbanie
o uczucie spetnienia si¢ i zdrowie
psychiczne pracownikéw jest nie-
zbedne. Osoby zadowolone z pracy
s3 skfonne do zwiazania sie z firma na
dhuzej oraz polecania pracy innym,
co znacznie obniza koszty rekrutacji
i onboardingu.

Dobrostan w miejscu

pracy — czy to mozliwe?

Dobrostan (z angielskiego well-being)
to poznawcza i emocjonalna ocena
swojego zycia jako przyjemnego i war-
tosciowego, jak réwniez satysfakcjo-
nujacy dla czlowieka stan osiagany
w wyniku zaspokojenia istotnych po-
trzeb i umozliwiajacy samorozwoj
w réznych obszarach zycia, w tym
réwniez w pracy zawodowej.

Jedna z najistotniejszych aktywno-
§ci zyciowych dorostego cztowieka
jest praca, ktéra bardzo silnie de-
terminuje sposéb, w jaki ludzie
oceniajg wlasne zycie. Aby jednak
cztowick mégt sic w niej realizo-
waé, musi ona spefnia¢ okreslone
wymagania i by¢ wykonywana

w odpowiednich warunkach. Po-
czucie dobrostanu w miejscu pracy
ma zatem istotne znaczenie dla od-
czuwania ogdlnego zadowolenia i sa-
tysfakgji z zycia oraz wykonywanych
zadan. Wedtug ,Modelu witamino-
wego  amerykariskiego psychologa
pracy Petera Warra, ktorego doro-
bek naukowy stat si¢ inspiracjg dla
polskich naukowcéw: dr Agnieszki
Czerw oraz dr Anny Borkowskiej, na
dobrostan w pracy wplywa 12 réz-
nych czynnikéw. To m.in.: posiada-
nie wptywu i kontroli nad zakresem
zadan, swoboda w podejmowaniu
decyzji, zréznicowanie zadad wy-
konywanych w pracy, intensywnos¢
i jakoé¢ kontaktéw towarzyskich,
odpowiednie wynagrodzenie oraz
rozwdj $ciezki kariery. Wiedzac, co

sktada si¢ na dobrostan, mozemy
$wiadomie kierowa¢ swojg kariera
i dokonywa¢ lepszych wyboréw.

Dlaczego warto zadba¢

o well-being pracownikéw?
Pracownicy, ktérzy czuja si¢ czg-
§cia danej firmy, majacy $wiado-
mo$¢ jej wspdltworzenia, czerpia
zdecydowanie wigksza satysfak-
cje 1 rado§¢ z wykonywanych za-
dan. Identyfikuja si¢ z firma, dzicki
czemu lepiej przyktadajg si¢ do po-
wierzonej im pracy. Kazdy pra-
cownik powinien mie¢ poczucie,
ze jego dziatania maja realny wplyw
na funkcjonowanie firmy. U pracow-
nikéw narazonych na przewlekly stres
w miejscu pracy wystepuje wigksze ry-
zyko wypalenia zawodowego. Niepo-
) |
< — .

kéj moze wynikaé z braku wsparcia
ze strony szefa i wspotpracownikéw,
poczucia bezsilnosci czy ze wzgledu
na brak realnych efektéw z wykony-
wanych zadad. Wypalenie zawodowe
skutkuje m.in. spadkiem zaangazo-
wania, mniejsza efektywnoscia pracy,
zwickszong absencja czy przenosze-
niem probleméw na obszar zycia
prywatnego. Osoby doswiadczajace
wypalenia cierpia réwniez z powodu
dolegliwosci somatycznych, oddziatu-
jacych na jakos¢ funkcjonowania za-
wodowego i pozazawodowego.

Najwazniejsze, by zachowa¢
work-life-balance

Well-being jest powiazany z innym
anglojezycznym zwrotem: work-life-
-balance, czyli réwnowagg pomiedzy
zyciem zawodowym a prywatnym.
Zachowanie jej daje poczucie spetnie-
nia na wielu ptaszczyznach. W srodo-
wisku pracy dbanie o dobrostan jest
istotne ze wzgledu na to, ze rynek
pracy ciagle ewoluuje. Zmienia si¢ on
pod wplywem wprowadzania nowych
technologii, zwigkszenia roli kobiet
w poszczeg6lnych branzach, migracji
pracownikéw. Przeksztatceniu podle-
gaja réwniez wymagania wzgledem
rozwoju Sciezki kariery, ale tez ocze-
kiwania pracownikéw zwiazane z wy-
pelnianymi obowiazkami. Poczucie
dobrostanu dodaje pracownikom
energii, pobudza ich kreatywnos¢
i aktywno§¢, zwigksza zaangazowanie
w prace. A to najwazniejsze —zaréwno
w pracy, jak i w zyciu prywatnym.

Cenimy prace z domu

Warto zastanowi¢ sig, czy aby na pewno konieczny jest
powrdt do tego, co byto wczesniej, skoro model zdalny
i hybrydowy przyniost szereg korzysci biznesom. Po
ponad roku doswiadczen, wdrozen i wprowadzenia
innowacyjnych rozwiagzan jestesmy juz w znacznym
stopniu wyposazeni w potrzebne rozwiagzania.

Jakub Abramczyk

coach biznesu i trener w firmie
szkoleniowej EY Academy od
Business

To bardzo prawdopodobne, ze nie
bedzie juz powrotu do modelu
pracy, jaki znali$my przed poczat-
kiem pandemii. Az 34 proc. pra-
cownikéw biurowych w Polsce
ceni sobie pracg z domu za znaczng
oszczgdno$é czasu na dojazdy,
ten sam odsetek zatrudnionych
(34 proc.) wskazuje, ze wykony-
wanie stuzbowych obowiazkéw
poza siedziba firmy przyczynito si¢
do mniejszego odczuwania stresu
w zwiazku z praca — wynika z ba-
dania ,,Poly Evolution of the Work-

place”, przeprowadzonego przez
Spark Communications na prze-
tomie sierpnia i wrzesnia 2021 r.
na zlecenie firmy Poly. Co wie-
cej, az 30 proc. polskich pracow-
nikéw wskazuje, ze jako plus pracy
z domu ocenia mozliwos¢ zaoszcze-
dzenia pieni¢dzy w zwiazku z bra-
kiem koniecznosci dojazdu do
siedziby firmy. Jako zalete pracy hy-
brydowej 22 proc. polskich respon-
dentéw wskazato réwniez wieksza
produktywno$¢ podczas wykony-
wania stuzbowych obowiazkdw.
Co ciekawe, wzrost wydajnosci
deklaruje az 24 proc. mezczyzn
w poréwnaniu do 20 proc. ankie-
towanych kobiet.

Korzysci

Praca poza siedzibg firmy z perspek-
tywy polskich pracownikéw to takze
wigksza mozliwos¢ koncentracji na
zadaniach i cisza, kedrej czgsto bra-
kuje w zattoczonym biurze. Oka-
zuje si¢, ze to wiasnie odpowiednie
warunki pracy, w tym zachowanie

ciszy, sa kluczowe z perspektywy
pracownikéw — znaczaca czg$é re-
spondentéw wskazata, ze to wlasnie
brak hatasu jest gtéwna zaletg wyko-
nywania stuzbowych obowiazkéw
poza biurem. Respondenci zapy-
tani o to, czego najbardziej obawiaja
si¢ w zwiazku z powrotem do biura,
wskazuja wspomniane juz wezesniej
dojazdy do pracy (45 proc.), glo-
$ne rozmowy przez telefon lub spo-
tkania wsp6tpracownikéw, ktdre
mogg wplynaé na efektywnos¢ ich
pracy (38 proc.) oraz ludzi zaglada-
jacych przez rami¢ na to, co robig

(38 proc.).
Wplyw technologii

Méwiac o momencie wzrostu po-
pularno$ci pracy zdalnej, ktéra
wnikneta z koniecznosci zapewnie-
nia odpowiednich warunkéw bez-
pieczenistwa zdrowia pracownikéw,
zmuszajac znaczng czg$C spoleczeri-
stwa do wykonywania stuzbowych
obowiazkéw z domu praktycznie
z dnia na dzied, nie mozemy za-
pomnie¢ o wplywie technologii na
ten proces. To przejscie (a whasciwie
przeskok”) nie bytoby mozliwe bez
dedykowanych urzadzen oraz pro-
graméw, umozliwiajacych ptynne
funkcjonowanie biznesu i wydajna
prace. W zwiazku z tym, nieodlacz-

nym wyposazeniem zatrudnionych
staly si¢ laptopy, kamery, stuchawki

oraz zestawy glo$noméwiace.

Niekt6rzy chca wrécié do biur
Oczywiscie, s3 tez tacy, ktérzy z nie-
cierpliwoscia wyczekuja powrotu do
biura. Az 20 proc. respondentdw
z Polski wskazato na trudnosci we
wspétpracy jako jedna z gléwnych
wad pracy miedzy domem a biurem.
Pomimo znacznego uplywu czasu
oraz zapewniel firm o odpowied-
nim przygotowaniu pracownikéw,
z naszych badan wynika, ze nadal az
Y5 (20 proc.) polskich respondentéw
nie posiada odpowiednich urzadzen
do komfortowej pracy zdalnej. Wy-
niki badania obrazuja, ze jedna z wad
wykonywania stuzbowych obowiaz-
kéw z domu, wskazywang przez
24 proc. badanych jest koniecznos¢
nauczania domowego lub zorgani-
zowania opieki nad dzie¢mi w cza-
sie pracy. Z naszego raportu wynika
réwniez, ze polscy pracownicy zma-
gaja si¢ ze zjawiskiem zblizonym
do ,fomo”, az 11 proc. responden-
tow przyznaje, ze odczulo poczucie
winy z powodu odejscia od kompu-
tera. Dodatkowo 30 proc. badanych
wskazato niepokojace przeczucie, ze
oczekuije si¢ od nich pracy poza usta-
lonymi godzinami.

Powrét do ,,normalnosci”

Jednak patrzac w przysztos¢ z opty-
mizmem, poktadamy wielkie na-
dzieje w bliskim koricu pandemii,
a co za tym idzie powrotu do ,,nor-
malnosci” — cigzko jednak okresli¢,
jak bedzie ona finalnie wygladad.
Dla wielu z tym zalozeniem $ci-
$le zwiazana jest praca w poprzed-
nim modelu, czyli wykonywanie
stuzbowych obowiazkéw wylacz-
nie z biura. Warto zastanowi¢ sie,
czy aby na pewno konieczny jest
powrét do tego, co byto wezesniej,
skoro model zdalny i hybrydowy
przyni6st szereg korzysci bizne-
som. Po ponad roku doswiadczet,
wdrozeni i wprowadzenia innowa-
cyjnych rozwiazan jestesmy juz
W znacznym stopniu wyposa-
zeni w potrzebne rozwiazania. Az
26 proc. respondentéw deklaruje,
ze praca hybrydowa zapewnia im
lepszy work-life balance, a 28 proc.
z nich moze poswigcic wigcej czasu
dla rodziny dzieki temu modelowi
wspotpracy. W zwiazku z tym nie
mozna sie dziwié, ze wiekszoéé
pracownikéw przyzwyczaita si¢
do obecnego stanu rzeczy i nie
kazdy wyczekuje powrotu do sie-
dziby firmy — a wrecz przeciwnie
— wielu preferuje dom, jako prze-
strzedl do pracy.



