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ZAANGAŻOWANIE 

„State of The Global Workplace”: 

13% to osoby zaangażowane 

aż 63%, czyli 900 mln osób, jest niezaangażowanych 

24% to osoby „aktywnie niezaangażowane” 

http://www.gallup.com/poll/165269/worldwide-employees-engaged-work.aspx 



ENERGIA I KONCENTRACJA W PRACY 

Według profesor Heike Bruch do efektywnej pracy potrzeba dwóch 

czynników:  

koncentracji i uwagi. Przeprowadziła ona badania sprawdzając, ilu 

pracowników jest jednocześnie skoncentrowanych i pracuje z 

energią.  

Według jej badań tylko 10% menedżerów potrafi pracować 

efektywnie 

Bruch, H. (2003). Wystrzegaj się zapracowanych menedżerów. Harvard Business Review, February 2002, 54-62 



Stres 

Ponad 50% Polaków 
odczuwa w pracy stres 

 

Puls Biznesu, 3 września 2015 



Błądzenie umysłu 

Przez ile czasu nasz umysł „błądzi”? Ile 
czasu myślimy o czymś innym niż o tym 
czym się aktualnie zajmujemy? Np. będąc 
w pracy myślimy o domu, a będąc w 
domu myślimy o pracy.  

 

Średnio połowę czasu nasz umysł błądzi 

www.drhallowell.com/wp-content/uploads/2009/04/NYTimesMultiTasking.pdf 



ŚRODOWISKO PRACY 



Środowisko pracy 

• Presja - na wyniki, efektywność, czas, osobiste osiągnięcia. P 

• Przeciążenie informacyjne - ilość nowych informacji jakie dostajemy codziennie często znacznie przekracza nasze 
zdolności ich przyswojenia. P 

• Przerywanie zadań - stało się znakiem firmowym wspólczesnych czasów, podczas realizacji jednego zadania, dostajemy 
nowe, codzienna rzeczywistość to wykonywanie wielu zadań jednocześnie, wielozadaniowość (multitasking) jest naszą 
codziennością. 

P 

• Podłączenie - jesteśmy stale podłączeni do sieci, telefonu, maila, nawet podczas krótkich przerw na lunch czy urlopów. 
Musimy być stale w gotowości do podjęcia pracy, wykonania pilnego raportu, załatwienia spraw. P 

• Pośpiech - szybkość zmian jakie dzieją się na naszych oczach jest olbrzymia. Chcąc zachować efektywność jesteśmy 
zmuszeni do pracy często w pośpiechu, "na wczoraj". P 

• Postęp - kolejną rzeczą jakiej jesteśmy świadkami to nieustanny rozwój technologii i w związku z tym konieczność 
ciągłego uczenia się, nadążania za postępem technologicznym., zmieniającymi się potrzebami klientów. P 
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Obniża 
efektywność – 
konieczny czas 

przełączenia ok. 25 
minut 

Obniża jakość – 
więcej pomyłek 

Zmniejsza 
kreatywność – 

Efekt pełnej 
filiżanki 

Obniża dobrostan 
– zwiększa stres 

Wyczerpuje 
energię – poprzez 

konieczne 
przełączanie 

uwagi, 
zaangażowania,  

Modyfikuje mózg – 
staje się to 

zwyczajowym 
stanem umysłu, 

Obniża szybkość 
pracy – zaburza 

ustalanie 
priorytetów.  

Multitasking 



TERAZ DOBRE WIADOMOŚCI  
Mindfulness Based Professional Training 



Mindfulness – definicja naukowa 

Samo regulacja uwagi: świadomość, skoncentrowanie, pełna obecność, pełne 
zauważanie tego co się dzieje. Zakotwiczenie uwagi w „teraz”, kierowanie 
uwagi na obiekty takie jak np. obrazy, doznania cielesne (oddech). 
Zorientowanie na doświadczanie:  

1. Nieocenianie (+ lub -), 
2. Nie dążenie do zmiany, aby osiągnąć jakieś cele lub zaspokoić 

oczekiwania, 
3. Akceptacja aktualnej sytuacji, ale nie poprzez rezygnację lub 

bezwarunkową zgodę, ale unikanie prób zmiany, tego, czego zmienić się 
nie da, 

4. Pozwalanie na odejście myślom, emocjom, doznaniom, kiedy się 
pojawiają. 

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 



Mindfulness w działaniu 

• Skup się na tym, co robisz, bądź 
świadomy dokąd podąża Twoja uwaga. 

Zasada 
pierwsza 

• Zwróć świadomie uwagę na to, co Cię 
rozprasza, zajmij się tym, jeśli trzeba. 

Zasada 
druga 



Czym mindfulness jest? 

 BHP umysłu - zarządzaniem własną 
uwagą, 

 Zyskiwaniem czasu na refleksję i bardziej 
racjonalne reakcje - tworzeniem 
przestrzeni do racjonalnych zachowań, 

 Podstawową kompetencją menedżerów 
- metakompetencja. 



Mindfulness - metakompetencja 

  Trening umysłu, a nie poszczególnych kompetencji, 

  Tworzy warunki do rozwoju innych kompetencji, 

  Rozwija wiele różnych kompetencji: 

– Podejmowanie decyzji, 

– Radzenie sobie ze stresem, 

– Inteligencja emocjonalna, 

– Postawa etyczna, 

– Kreatywność, 

– Asertywność, 

– …………… 



Mindfulness 

Mindfulness to przede 
wszystkim rodzaj 
postawy życiowej, a 
nie zestaw technik czy 
ćwiczeń.  



Zmień myślenie 

Myśl czasownikami, a 
nie rzeczownikami. Np. 
równoważ, zamiast 
szukać równowagi 
życie 
zawodowe/prywatne.  
 

 



Opróżniaj głowę 

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

 

Opróżniaj swoją głowę z 
nadmiaru idei, pomysłów, 
spraw, potrzeb, opinii. 

 

Zauważ ile informacji zbierasz 
całkowicie bez potrzeby.  

 



eksperymentuj 

Zauważ jak sam/sama kreujesz 
swoją „zajętość”. 

 

Eksperymentuj z poczuciem 
„mam wszystko, czego mi 
trzeba”, próby zmiany wynikają 
z lęku, prób udowodnienia 
sobie i innym własnej wartości.  

 



Zauważ problemy w swojej głowie 

Myślenie o „życiu 
prywatnym” jako o 
kolejnym zadaniu, np. 
poprzez wpisy do 
kalendarza. 

 
 

 

Ćwiczenie: Przestań kombinować: Co 
robić, aby się zrelaksować, jak 
wygospodarować więcej czasu na 
prywatne życie. 



Odkryj kim  jesteś 

Zauważ jedność tego, kim 
jesteś: zauważ jak wszystko 
separuje dwie role 
(ubrania, zachowania, 
język). Nie tyle zajmuj się 
rolami jakie masz 
odgrywać, ile po prostu 
ujawniaj swoje prawdziwe 
„ja” światu.  
 

 



Czym mindfulness nie jest? 

 Praktyką religijną, 

 Opróżnianiem umysłu z 
myśli, 

 Techniką relaksacyjną, 

 Poszukiwaniem 
błogości, ezoterycznych 
stanów. 



Efekty mindfulness 

UK's Mental Health FoundationUK's Mental Health Foundation 2010 

Większa gęstość szarej masy, więcej połączeń neuronalnych 

Wyższa efektywność pracy 

Wyższa jakość życia 

Wyższa satysfakcja z pracy 

Lepsza równowaga życie zawodowe/prywatne 

Wyższa możliwość koncentrowania się 

Niższe koszty emocjonalne pracy 



ROI 

 Podejmowanie lepszych decyzji – zaoszczędzone koszty (niższe 
„utopione koszty”), 

 Większa kreatywność, lepsza pamięć - 93% uczestników widzi 
poprawę , 

 Niższa rotacja pracowników (średnio o 35%), 
 Wyższy dobrostan – średnio o 41% niższe koszty zdrowotne, 
 Wyższa inteligencja emocjonalna – 4 do 12% wyższa efektywność 

w pracy, 
 70% uczestników zauważa pozytywną zmianę swoich kompetencji 

myślenia strategicznego,  

http://www.mindwork.co/what-is-workplace-mindfulness/the-research-on-mindfulness 



PRZYKŁADY 







     Navy Seals 

Mindfulness-Based Mind Fitness Training jak 
odpowiedź na słabszą umiejętność dostosowywania 
się do sytuacji po ustaniu stresu. Efekty jakie 
zaobserwowano u żołnierzy były następujące: 

1. Zwiększone tempo bicia serca przed 
spodziewanym stresem, ale już w trakcie samego 
zdarzenia stresowego nie zwiększało się. Co 
ciekawe, szybkość powrotu do normalnego stanu 
była szybsza niż w grupie kontrolnej. 

2. Podobnie szybciej wracało normalne tempo 
oddychania. 

3. Podobnie wydzielanie neuropeptydów 
wskazujących na stres było niższe.  

http://ajp.psychiatryonline.org/doi/10.1176/appi.ajp.2014.14040501 



Apple 



Czy MBPT jest trudne? 

 Zasada dobrowolności, 

 Zasada aktywności uczestnika: 
2 x 10 x 66 - Dwa ćwiczenia po 10 minut 
dziennie, przez 66 dni. 

 Zindywidualizowane wsparcie, 

 Motywacja i inspiracja, 

 Proste zadania i ćwiczenia, 
trening w niemal każdym 
miejscu, w każdym momencie.  



PORA – podstawowa technika MBPT 

• Postawa ciała P 

• Oddech O 

• Rozproszenie R 

• Ad rem „do rzeczy” A 


