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BPARP [ &iive  Plan prezentac;i

Grupa PFR

1. Motywacja w turbulentnej rzeczywistosci B.A.N.I.

Generacje pokoleniowe i odmienne potrzeby motywacyjne pracownikow.

3. Wptyw pracodawcy na automotywacje pracownika.

e QObszar miejsca pracy.
e Obszar celéw.
e Obszar dobrostanu.
4. Motywacija, a odpornosé i wrazliwos¢ psychiczna.

e Jak rozwija¢ odpornosc?

e Jak wspiera¢ wrazliwosc¢?

e Jakintegrowa¢ w miejscu pracy odpornos¢ i wrazliwos¢?
5. Dobrostan pracownika, a poziom motywacji.

e Adrenalinaijej wptyw na motywacje.
e Odpoczynek i rézne jego typy.
e Psychoedukacjaijej wptyw na kondycje psychiczng (emocje, kryzys).




B PARP / Rozwoju MSP Powrét do spisu tresci

Grupa PFR

1. TURBULENTNA RZECZYWISTOSC




BPARP /& Rzeczywisto$é B.AN.I.

Grupa PFR

Prognozowanie skutkdw pandemii i proceséw waznych dla ludzi, organizacji, instytucji

B (ang. brittle, ttum kruchy)
A (ang. anxious, ttum. niespokojny)
N (ang. non- linear, ttum, nieliniowy)

I (ang. incomprehensible, ttum, niezrozumiate)

Zrédto: www.ey.com.pl, autor akronimu Jamais Cascio

Pytania dla pracodawcy 1. Jak dbaé o pracownikdw, przy zwiekszonej niepewnosci?
2. W jaki sposdb budowac odporng organizacje i ludzi?




BPARP /[ &iive Jak motywowad w turbulentnej rzeczywistosci?

Grupa PFR

Badz w kontakcie z pracownikami i stuchaj o czym mowia.

Dbaj o regularne informacja zwrotne i ich jakosc.

W1t3czaj pracownikdw w nowe inicjatywy, pytaj o zdanie.

Buduj przestrzen poza celami zawodowymi.

Zmieniaj motywatory, gdy zauwazasz, ze nie dziataja.

Ucz siebie i pracownikéw elastycznosci (np. organizacja pracy)

Sprawdzaj, czy przyjety kierunek dziatan przynosi efekty.

Tworz rytuaty firmowe, ktore beda wspieraty obecnych pracownikow i zachecaty przysztych.
Zauwazaj i doceniaj zaangazowanie, inicjatywe i odwage u pracownika.

O o0 Nk WNE




B PARP / Rozwoju MSP Powrét do spisu tresci

Grupa PFR

2. GENERACJE POKOLENIOWE




B PARP [ & Generacje,pokoleniowe i odmienne potrzeby motywacyjne
pracownikow

Grupa PFR

Baby boomers X Y Z

1946-1964 1965-1979 1980-1990 1995-2000
Stabilizacja. Stabilizacja. Staty rozwoj. Wolnos¢.
Stanowisko/zawad. Rozwo;. Zadowolenie. Zycie.

Lojalnosc. Plany. Rozmach dziatania. Zmiana/ mobilnosc.

Opracowanie wtasne.

Pamietaj — wiek to jedna z wielu zmiennych w procesie motywowania.

Wazne sg takze: » Inteligencja » Otwartos¢ na zmiane » Poziom zyciowej energii
» Motywacja do uczenia sie » Zdolnos¢ do wspotpracy i zaangazowania sie




BPARP /i Generacje pokoleniowe - przyktadowe motywatory

Baby boomers X Y

1946-1964 1965-1979 1980-1990
Stabilizacja. Benefity dotyczace Projekty z rozmachem.
Stanowisko/zawéd. zdrowia i ochrony Atrakcyjne wyjazdy
Lojalnosc. rodziny. stuzbowe.

Wsparcie przy Il karierze.

Opracowanie wtasne.

Materiat z dodatkowymi informacjami: Organizacja inteligentna generacyjnie, ). Moczydtowska, Difin, 2018

Z
1995-2000
Dodatkowy urlop.

Zmiennos¢ zadan (atrakcyjne).
Udziat w nowych projektach.




B PARP [ comm Powrét do spisu tresci

Grupa PFR

3. AUTOMOTYWACIA




BPARP / &we  Automotywacja pracownika

Grupa PFR

Y trreen-s

Cel / Dazenie/ Zamierzenia
Miejsce pracy/ Otoczenie/

Dobrostan /Sen/ Odpoczynek / Samoopieka

Zrédto: bank obrazéw Microsoft 365



E PARP IC{E%JTMSP o e
/ Obszar miejsca pracy

Podstawowe wskazéwki dla pracodawcy, aby miejsce pracy miato wptyw na automotywacje pracownika:
* Zadbaj, aby pracownik miat swobode w aranzacji miejsca pracy (w przypadku stacjonarnego biura).
e Zaoferuj wsparcie przy aranzowaniu miejsca pracy w domu (w przypadku pracy zdalnej).

Podstawowe wskazéwki dla pracownikéw, aby miejsce pracy wptywato na automotywacje, mozna
zrealizowac poprzez odpowiedz na trzy pytania:

W jakich przestrzeniach pracuje Ci sie najlepigj?

* (Czego potrzebujesz w otoczeniu miejsca pracy?

* Co w fizycznym miejscu pracy ma wptyw na Twoje skupienie?

zrédto: opracowanie wtasne.




& gﬁpﬁp [ o Obszar celéw

Aby zajmowanie sie celami miato wptyw na automotywacje warto rozwazyc 3 wazne aspekty:

1. ARK-—wazne jest aby cele wypetniaty trzy psychologiczne potrzeby: autonomia, relacyjnosg,
kompetencyjnosc.
2. Cel osobisty — nie tylko cele zawodowe majg znaczenie, zwrdo¢ uwage na cele osobiste pracownika.

3. Cos wiekszego niz cel — potgczenie celdow z czyms wiekszym, co ma znaczenie dla pracownika.

Materiat z dodatkowymi informacjami: Dlaczego motywowanie ludzi nie dziata...i co dziata, S. Fowler, MT Biznes, 2018.




B PARD / s, Obszar dobrostanu

Rozwoju MSP
Grupa PFR

Przyktadowe dziatania, jakie pracodawca moze podjgé¢ w ramach dbania o dobrostan pracownika.

Pakiet sesji z psychologiem.

Pakiety badan profilaktycznych ze specjalistycznymi badaniami.
Wolne dni na wolontariat i dziatania z obszaru CSR, z obszaru zdrowia.
Dodatkowe wolne dni.

Dodatkowe przerwy w pracy.

Wsparcie w realizacji celow osobistych.

Bonusy dla pracownika i jego rodziny.

N o Uk

Materiat z dodatkowymi informacjami: raport Global Human Capital Trends,2020




B PARP / Rozwoju MSP Powrét do spisu tresci

Grupa PFR

4. ODPORNOSC | WRAZLIWOSC PSYCHICZNA




B PARP [ somme Odpornosc¢ i wrazliwosc psychiczna

Grupa PFR

Odpornosc Psychiczna stanowi ceche osobowosci, determinujacg w
znacznym stopniu sposob, w jaki ludzie reagujg na wyzwania, stres i presje,

niezaleznie od okolicznosci.

Zrédto: Clough & Strycharczyk, 2012




B PARP [ e Komponenty odpornosci psychiczne;

Grupa PFR

1. Umiejetnos¢ zarzadzania emocjami.

Kontrola, wptyw
2. Poczucie kontroli i wptywu na wtasne zycie.

1. Zorientowanie na ukonczenie zadania.

Zaangazowanie _ - - _ )
2. Zorientowanie na osigganie celow.

1. Podejmowanie ryzyka.
Wyzwania )
2. Nauka przez doswiadczenie.

1. Wiara we wtasne umiejetnosci.
Pewnosc¢ siebie S o
2. Pewnosc siebie w relacjach interpersonalnych.

Zrédto : opracowanie w oparciu o materiat licencyjny MTQ48 User Maunal 2018




BPARP / s  Jak wspiera¢ odpornosc psychiczng pracownikow?

Grupa PFR

4 N\
Samoswiadomosc.

\_ J

4 N\
Pozytywne nastawienie.

\_ J

4 N\
Wyznaczanie celow i techniki pracy z celami.

\_ J

4 N\
Kontrola niepokoju, techniki samoregulacji.

\_ J

4 N\
Praca z wyobraznig, wizualizacjami.

\_ J

4 N\
Kontrola mysli, uwaznosé, zyczliwosc.

\_ J

Zestawienie nr 1. Szes¢ technik rozwojowych wptywajgcych na rozwéj odpornosci. Opracowanie wiasne




BPARP / &, Przyktady do wykorzystania w matej firmie,
w obszarze rozwijania odpornosci pracownikow

* QObszar: Pewnosc siebie.
Zachecanie pracownikow do aktywnosci fizycznej, ktora mozliwa jest do realizacji w miejscy pracy
lub jej otoczeniu (spacery, proste ¢wiczenia, przerwy w pracy na rozcigganie sie itp.).

* Obszar: Wyzwania.
Wprowadzenie motywatorow nagradzajgcych pracownikéw uczacych sie nowych kompetencji, a
nastepnie uczacych tych kompetencji innych pracownikéw.




BPARP [ s  Jak wspiera¢ wrazliwos¢ psychiczng pracownikow?
Grupa PFR
 Rozumienie doswiadczania gtebi informacji pochodzacych z otoczenia u pracownikéw wrazliwych.
« Swiadomo$¢ réznego poziomu natezenia sensorycznego i iloéci bodzcow (dzieki, kolory, tekstura).
* Dbatos¢ o przerwy w pracy, odpoczynek i ograniczenia nadmiernych stymulaciji.

 Wigczanie do szkolen praktyk wspoétczucia, medytacji, cwiczen relaksujgcych oraz postawy zyczliwej w
miejscu pracy.

 Akceptacja w miejscu pracy 0séb o réznym poziomie empatii, odczuwania i percepcji.




B PARD / . Przykfad do wykorzystania w matej firmie

Rozwoju MSP

- wspieranie wrazliwosci pracownikéw

Wykonanie testow diagnozujgcych poziom odpornosci
i wrazliwosci psychicznej np. MTQ48/ PLUS z prezentacjg wynikéw
i oméwieniem co oznaczajg te wyniki i co to oznacza dla firmy.

Inicjowanie dziatarn wewnatrz
firmy i na zewnatrz
uwrazliwiajgcych
pracownikow i budujacych
postawy troszczenia sie

o innych np. projekty
senioralne.

Budowanie kultury organizacyjnej
otwartej na pracownikdéw o réznym
poziomie wrazliwosci.

zrédto: opracowanie wtasne.




B PARP / Rozwoju MSP Powrét do spisu tresci

Grupa PFR

5. DOBROSTAN PRACOWNIKA




8 PARP /

Grupa PFR

Centrum )
Rozwoju MSP

Joga.

- Spacery.

Ptywanie.
Swiadome oddychanie.
Wizualizacje.

Sposdb pracy.
Przerwy na odpoczynek.
Urlopy.

Dziatania well being (wybrane).

Dodatkowe dni wolne.
Psycholog.

Pracodawca moze zadbac o:

Warsztaty: profilaktyka wypalenia zawodowego i
radzenie sobie ze stresem.

Miejsca odpoczynku, wyciszenia sie.
Dostep do psychologa.

Projekty w obszarze zdrowia, Spotecznej
odpowiedzialnosci biznesu (CSR).

Kulture organizacyjng wspierajgca rozwaj i dbanie o
zdrowie.

Pakiet badan profilaktycznych.




BPARP / <. Adrenalina — jej wptyw na motywacje?

Grupa PFR

Adrenalina to hormon ktéry miedzy innymi motywuje do dziatania. Jego poziom bedzie
wspierat motywacje lub przyczyniat sie do niesprzyjajgcej atmosfery pracy okreslanej jako
toksyczna.

Co dotlenienia organizm i kore mézgowg?

* Joga.
* Spacery.
* Plywanie. Adrenalina na zdrowym poziomie pozwala na site, pewnos¢

siebie i zdecydowanie w dziataniu.
Co na poziomie mentalnym dotlenia organizm?

 Swiadome oddychanie. Adrenalina w nadmiarze powoduje m.in.: zwiekszong

*  Wizualizacje. agresje, naciskanie na innych, zmniejszona
zdolnos¢ prawidtowego podejmowania decyzji, zawezenie
percepcji.

Materiat z dodatkowymi informacjami: Biologia motywacji. Jak mozg i biologia determinujg nasze postepowanie wobec wspotpracownikow i partnerdw biznesowych, ~
J. B.Baczek & N.Kirov w:HR Business Partner (red) K. Popieluch, Wydawnictwo Naukowe PWN SA., 2008.




Rozwoju MSP

B PARP / oo Odpoczynek i rozne jego typy

Grupa PFR

Odpoczynek to zarédwno przerwa w wysitku, w celu nabrania sit, a takze czas, podczas ktorego
pozbywamy sie zmeczenia. Czas ten zwykle wypetnia sie robieniem tego, co daje nam przyjemnosci co
lubimy.

zrédto: sjp, aktualizacja 16.07.2023

Funkcjg odpoczynku jest: regeneracja ciata i umystu po wykonanym wysitku.
Pojecie ,zrelaksowania sie” to jest odczuwalne, przynosi korzysci w postaci samopoczucia, nastroju i
nastawienia.

Odpoczywanie to proces na cate zycie podczas, ktérego uczymy sie odpoczywania i oduczamy sie tego,
co juz nas nie relaksuje. To proces wymagajacy uwaznosci i poznawania siebie i swoich potrzeb na
kazdym etapie zycia.




B PARP / oo Odpoczynek i rozne jego typy

Grupa PFR

Rozwoju MSP

Rodzaje odpoczynku:

Fizyczny (ciato, miesnie, sen, pasywnie i aktywnie).

Umystowy (wyciszenie, uspokojenie, uwaznosc, obecnosc).

Spoteczny (madrosé, relacje, granice, pozegnania).

Tworczy (docenianie piekna, obserwacja natury, swiezos¢ spojrzenia, nowe).
Emocjonalny (wyrazanie uczyé, ukojenie, spokdj, miejsce na zostawienie
bagazu emocjonalnego).

Duchowy (doswiadczanie czegos wiekszego, sensu, wnetrze, przynaleznosé).
Sensoryczny (bodzce, zmysty, relacja z mediami).

Pytania do pracodawcy

Jak firma definiuje odpoczynek?
Jakie firma ma podejscie do urlopow i dodatkowych potrzeb pracownikéw w
tym zakresie?

Materiat z dodatkowymi informacjami: Odpocznij. 5 zyciowych lekcji dla zabieganych, przepracowanych i zestresowanych, A. Michalska-
Rechowicz, Helion S.A., Gliwice, 2022




BPARP [ &, Psychoedukacja — jej zastosowanie
i wptyw na kondycje psychiczna

Psychoedukacja moze by¢ stosowana w nastepujgcych celach:

» przekazywanie wiedzy o funkcjonowaniu cztowieka w réznych okolicznosciach i warunkach spotecznych
(np. co sie dzieje gdy doswiadcza sie kryzysu, jak powstaje lek, jakie sg funkcje emocji itp.),

 edukowanie poprzez kursy np. szybkiego czytania, radzenia sobie z napieciem i stresem,
e wsparcie przy zaburzeniach psychicznych np. depresja, zaburzenia odzywania.
Psychoedukacja wptywa na: lepsze rozumienie trudnosci jakich sie doswiadcza, zmniejsza napiecie, obniza

poczucie wyizolowania (tylko ja tak mam), wskazuje na rdzne sposoby rozwigzania, pokazuje schematy
emocjonalne itp.




B PARP [/ &, Psychoedukacja — przyktad i pytania dla pracodawcy

Grupa PFR

Przyktad:

* Pracodawca organizuje cykl warsztatow poswieconych profilaktyce zmeczenia i wypalenia zawodowego.
Warsztaty pozwalajg pracownikom pozna¢ mechanizm przedifuzajgcego sie zmeczenia oraz techniki relaksacji
ciata i umystu.

 Podczas pandemii wiele firm zdecydowato sie na webinaria, podczas ktérych pracownicy mogli zrozumiec

emocje jakich doswiadczali, zmniejszy¢ poczucie leku i zastanowi¢ sie nad zadbaniem o swdj stan i swoich
bliskich.

Pytania pomocne dla pracodawcy przed organizacjg warsztatow:
* O jakich niepokojach méwig pracownicy?
* Jakie sg kluczowe potrzeby, jakie moze zaspokoi¢ pracodawca?




B PARP [ comm

Grupa PFR

Profesjonalna i kreatywna HR Business Partner i HR Produkt Manager z 20 letnim doswiadczeniem. Autorka
programu HR Business Partner realizowanego w kooperacji z Uczelnig Techniczno-Handlowa w Warszawie.
Kierowniczka merytoryczna pierwszego w Polsce kierunku tgczacego odpornos¢ organizacji i ludzi z rewolucja
przemystowg 4.0 i nowymi procesami spotecznymi- Akademia Zarzgdzania Odpornoscig Ludzi i organizacji
(Uniwersytet WSB Merito). Od 2010 roku zajmuje sie badaniami jakoSciowi w obszarach: coaching przywddczy,
wspotprzywoddztwo w organizacji. Wspiera w obszarach HR & development, firmy, Ministerstwa oraz
indywidualnych Klientéw. Wtascicielka Latek Konsulting.

Kontakt

tel.: +48 604 092 596

e-mail: katarzyna@Ilatekkonsulting.pl
www.latekkonsulting.pl




