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ZAANGAZOWANIE

,otate of The Global Workplace”:

13% to osoby zaangazowane

az 63%, czyli 900 min o0sdb, jest niezaangazowanych
24% to osoby ,aktywnie niezaangazowane”
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ENERGIAI KONCENTRACJA W PRACY

~ Wedtug profesor Heike Bruch do efektywnej pracy potrzeba dwdch
czynnikow:
koncentracji | uwagi. Przeprowadzita ona badania sprawdzajac, ilu
pracownikow jest jednoczesnie skoncentrowanych i pracuje z
energia.
Wedtug jej badan tylko 10% menedzerow potrafi pracowac
efektywnie
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Stres

Ponad 50% Polakow
odczuwa w pracy stres
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—
Badania
Polacy w trojce
najbardziej zestresowanych

badan OECD Employment Outlook 2014 wynika, ze stres w pracy odczuwa
- az 53,2 proc. Polakéw. Zajmujemy trzecie miejsce za Turcja — 67,5 proc. per-

manentnie zestresowanych pracownikéw, i Grecja — 58 proc. W innych krajach

z naszego regionu pracownicy stresuja si¢ mniej: Czechy — 43,4 proc., Niemcy proc.p Takn

— 42,4 proc. Najmniej zestresowani sa Szwedzi — 14,7 proc. i Norwegowie odsetek Polakéw
— 18,2 proc. odczuwa stres
ednym z najwazniejszych przyczyn stresu jest presja czasowa I nacisk na w pracy. Daje

nierealistyczne wyniki, niepewnos$¢ co do przysziosci, czesto powiazana z niskim | nam to trzecie
wynagrodzeniem. Do tego dochodzi rozszerzanie zakresu obowigzkow, wieloza- miejsce na swiecie.
daniowosc, a takze zly klimat w pracy, autorytarne formy zarzadzania oraz brak Pierwsze zajmuja
|dentyﬁkacj| z ﬁrmq Wysokx poziom stresu wsréd pracowmkéw ma swo;e konse-§ Turcy, drugie

— Grecy.

— Brak zaangazowama wp!ywa na efektywnosc, ale takze na brak mnowacu.
co czesto sie podkresla w diagnozach polskiej gospodarki — méwi Katarzyna
Szczupal-Vieweg, prezes Staufen Polska, firmy specjalizujacej sie w innowacjach

| organizacyjnych i procesowych. (o] ©®

Puls Biznesu, 3 wrze$nia 2015



Btgdzenie umystu

Przez ile czasu nasz umyst , btadzi”? lle
czasu myslimy o czyms innym niz o tym
czym sie aktualnie zajmujemy? Np. bedac
w pracy myslimy o domu, a bedgc w
domu myslimy o pracy.
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SRODOWISKO PRACY



srodowisko pracy

¢ Presja - na wyniki, efektywnos¢, czas, osobiste osiggniecia.

¢ Przecigzenie informacyjne - ilos¢ nowych informacji jakie dostajemy codziennie czesto znacznie przekracza nasze
zdolnosci ich przyswojenia.

¢ Przerywanie zadan - stato sie znakiem firmowym wspdlczesnych czaséw, podczas realizacji jednego zadania, dostajemy
nowe, codzienna rzeczywistos$¢ to wykonywanie wielu zadan jednoczesnie, wielozadaniowos$é (multitasking) jest naszg
codziennoscia.

¢ Podtaczenie - jestesmy stale podtaczeni do sieci, telefonu, maila, nawet podczas kroétkich przerw na lunch czy urlopow.
Musimy by¢ stale w gotowosci do podjecia pracy, wykonania pilnego raportu, zatatwienia spraw.

e Pospiech - szybko$¢ zmian jakie dziejg sie na naszych oczach jest olbrzymia. Chcgc zachowacé efektywnosé jestesmy
zmuszeni do pracy czesto w pospiechu, "na wczoraj".

* Postep - kolejng rzeczg jakiej jestesmy Swiadkami to nieustanny rozwéj technologii i w zwigzku z tym koniecznos¢
ciggtego uczenia sie, nadgzania za postepem technologicznym., zmieniajgcymi sie potrzebami klientéw.






%Iultitasking
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Mindfulness Based Professional Training



p Mindfulness — definicja naukowa

Samo regulacja uwagi: SWiadomos¢, skoncentrowanie, petna obecnosc, petne
zauwazanie tego co sie dzieje. Zakotwiczenie uwagi w ,teraz”, kierowanie
uwagi na obiekty takie jak np. obrazy, doznania cielesne (oddech).
Zorientowanie na do$wiadczanie:

1. Nieocenianie (+ lub -),

2. Nie dazenie do zmiany, aby osiggnac jakies cele lub zaspokoic
oczekiwania,

3. Akceptacja aktualnej sytuacji, ale nie poprzez rezygnacje lub
bezwarunkowg zgode, ale unikanie prob zmiany, tego, czego zmienic sie
nie da,

4. Pozwalanie na odejscie myslom, emocjom, doznaniom, kiedy sie
pPOjawiajg.

Alexandra Michel, Christine Bosch, Miriam Rexroth; Mindfulness as a cognitive—emotional segmentation strategy: An intervention promoting work—
life balance; w Journal of Occupational and Organizational Psychology, Volume 87, Issue 4, pages 733—754, December 2014
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Mindfulness w dziataniu

e Skup sie na tym, co robisz, badz
swiadomy dokad podgza Twoja uwaga.

e Zwroc swiadomie uwage na to, co Cie
rozprasza, zajmij sie tym, jesli trzeba.
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Czym mindfulness jest?

~ = BHP umystu - zarzgdzaniem wtasng
~ uwaga,

= Zyskiwaniem czasu na refleksje i bardziej
racjonalne reakcje - tworzeniem
przestrzeni do racjonalnych zachowan,

= Podstawowg kompetencjg menedzerow
- metakompetencja.
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Mindfulness - metakompetencja

" Trening umystu, a nie poszczegolnych kompetencji,
" Tworzy warunki do rozwoju innych kompetencji,
" Rozwija wiele réznych kompetenc;ji:

— Podejmowanie decyzji,

— Radzenie sobie ze stresem,
— Inteligencja emocjonalna,
— Postawa etyczna,

— Kreatywnosc,

— Asertywnosc,
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Mindfulness to przede
wszystkim rodzaj
postawy zyciowej, a
nie zestaw technik czy
cwiczen.
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' /mien myslenie

. Mys| czasownikami, a
nie rzeczownikami. Np. E=Es
rownowaz, zamiast
szukac rownowagi
Zycle
zawodowe/prywatne.
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' Oprozniaj gtowe

Zapisuj pomysty, zadania,
sprawy, w dobrze widocznym
miejscu i zapominaj o tym.

N

Oprozniaj swojg giowe z
nadmiaru idei, pomystow,
spraw, potrzeb, opinii.

Zauwaz ile informacji zbierasz
catkowicie bez potrzeby.
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Zauwaz jak sam/sama kreujesz
SWOj3 ,,zajetosc”.

Eksperymentuj z poczuciem
,mam wszystko, czego mi
trzeba”, proby zmiany wynikaja
z leku, prob udowodnienia

sobie i innym wtfasnej wartosci.
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Myslenie o ,,zyciu
orywatnym” jako o
<olejnym zadaniu, np.
noprzez wpisy do
Kalendarza.

Cwiczenie: Przestan kombinowad: Co

@;}@@&,@(@ zrelaksowac, jak

INF jotldrowad wiecej czasu na




' Odkryj kim jestes

Zauwaz jednosc tego, kim
jestes: zauwaz jak wszystko
separuje dwie role
(ubrania, zachowania,
jezyk). Nie tyle zajmuj sie
rolami jakie masz
odgrywac, ile po prostu V
ujawniaj swoje prawdziwe &
»ja” Swiatu.

N
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' Czym mindfulness nie jest?

= Praktyka religijng,

= Oproznianiem umystu z
mysli,

N

Technika relaksacyjng,
= Poszukiwaniem
btogosci, ezoterycznych
stanow.
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Wieksza gestos¢ szarej masy, wiecej potaczen neuronalnych

Wyzsza efektywnos¢ pracy

Wyzsza jakos¢ zycia

Wyzsza satysfakcja z pracy

Lepsza rwnowaga zycie zawodowe/prywatne

Wyzsza mozliwos¢ koncentrowania sie

Nizsze koszty emocjonalne pracy
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UK's Mental Health FoundationUK's Mental Health Foundation 2010



ROI

" Podejmowanie lepszych decyzji — zaoszczedzone koszty (nizsze
,utopione koszty”),

= Wieksza kreatywnosc, lepsza pamiec - 93% uczestnikow widzi
poprawe,

= Nizsza rotacja pracownikow (srednio o 35%),

= Wyzszy dobrostan — srednio 0 41% nizsze koszty zdrowotne,

= Whyzsza inteligencja emocjonalna — 4 do 12% wyzsza efektywnosc
W pracy,

= 70% uczestnikow zauwaza pozytywng zmiane swoich kompetencji
myslenia strategicznego,
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http://www.mindwork.co/what-is-workplace-mindfulness/the-research-on-mindfulness
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A cure for technological distractions in
five minutes a day with mindfulness
and meditation

Mindfulness in the workplace: how
two minutes a day can reduce stress

and improve focus

Posted June 16, 2015 m

While the distractions of social media and always-on devices pile up, it's becoming
increasingly important for people to unplug and refocus. Workplaces can be circuses of
nonstop meetings, endless barrages of email and social networking, and people walking

around with their faces stuck in devices.

RELATED: Mindfulness in the workplace: how two minutes a day can reduce stress and
improve focus

And the solution to technology overload may be mindfulness.

Many organizations are finding that mindfulness works: it decreases stress, increases
productivity, and helps people form better personal connections. Companies such as

Google, Procter & Gamble, Aetna, General Mills, and Target all have meditation rooms. The
Seattle Seahawks have a meditation coach, as do other sports teams and entertainment
figures, including 50 Cent and Katy Perry. Even the US military is teaching mindfulness

Posted March 5, 2015 in 1885 techniques to members of the armed services.

If you don’t have a mindfulness coach or advocate at your company, you can still practice in
Mindfulness is a hot topic—everyone from Pete Carroll to Ellen DeGeneres is talking about the comfort of your office, home, or cubicle. It's easy, and you can see benefits by spending

it. The benefits of mindfulness are well documented: decreasing stress, maintaining focus, only five minutes a day. Here's how.
and better life satisfaction. Now, practitioners are bringing mindfulness principles to the

workplace, and the result is increased productivity and a reduction in anxiety—while
Inereasing;prrsonal REppInss Mindfulness is like a workout for your brain.
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Mindfulness-Based Mind Fitness Training jak
odpowiedz na stabszg umiejetnos¢ dostosowywania
sie do sytuacji po ustaniu stresu. Efekty jakie
zaobserwowano u zotnierzy byty nastepujace:

1. Zwiekszone tempo bicia serca przed
spodziewanym stresem, ale juz w trakcie samego
zdarzenia stresowego nie zwiekszato sie. Co
ciekawe, szybkos¢ powrotu do normalnego stanu
byta szybsza niz w grupie kontrolnej.

2. Podobnie szybciej wracato normalne tempo
oddychania.

3. Podobnie wydzielanie neuropeptydow
wskazujgcych na stres byto nizsze.
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A Mindfulness App for Apple Watch

3rd April 2015

Introducing

One-Moment
Meditation

or @WATCH
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Czy MBPT jest trudne?

= Zasada dobrowolnosci,

® Zasada aktywnosci uczestnika:

2 x 10 x 66 - Dwa ¢wiczenia po 10 minut
dziennie, przez 66 dni.

= Zindywidualizowane wsparcie,
= Motywacjaiinspiracja,
=  Proste zadania i ¢wiczenia,

trening w niemal kazdym
miejscu, w kazdym momencie.
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P | ¢ Postawa ciata

O | » Oddech

R | * Rozproszenie

A | * Ad rem ,do rzeczy”
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