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Wstep

Co mozesz zrobi¢, gdy praca, ktora masz, nie jest dla
Ciebie praca idealng?

Kiedy zmiana pracodawcy jest juz mato atrakcyjna
opcja dla Ciebie, mozesz oczywiscie pomyslec o eme-
ryturze, zacisnac zeby i dotrwac do niej. Ale mozesz
tez wprowadzi¢ zmiany, ktore pozwola Ci czerpac
wiecej satysfakcji z wykonywanej pracy.

[ nie, nie musza by¢ to duze zmiany. Co wiecej, tych
zmian Twoj/Twoja przelozony/a, moze nawet nie za-
uwazyc. Ty je za to odczujesz na wlasnej skorze, pra-
cujac z wieksza lekkoscia.

Zapraszamy Cie do materiatow, ktore (jesli sie w nie
zaangazujesz i bedziesz wykonywac poszczegolne
¢wiczenia) dadza Ci mozliwoS$¢ wprowadzenia zmian
w sposobie pracy tak, bys czerpal/a z niej wiecej satys-
fakcji i przyjemnosci.

W tym materiale pokazemy Ci dokladnie, jak wy-
korzysta¢ zestaw narzedzi do przeksztatcania pracy,
przygotowanych na podstawie badan naukowych
7 obszaru psychologii pracy.
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Falszywe mity o pracy

UCZYN Z PASJI TWOJA PRACE,
A NIE PRZEPRACUJESZ ANI JEDNEGO DNIA!

7. roznych stron obecnie stychac glosy, ze to uczy-
nienie ze swojej pasji pracy jest gwarantem szczescia
W pracy i poczucia, 7e,nie przepracujesz ani jednego
dnia.” To btedne zalozenie. Jeszcze kilka lat temu
badania nakierowane byly na poszukiwanie ,naj-
szczesliwszego” zawodu. Obecnie jednak pokazuja, ze
szczescie w pracy nie jest wynikiem wyboru TEGO
zawodu, lecz - poziomu dopasowania pracy do sie-
bie. Dopasowanie to mozna swiadomie ksztaltowac,
wprowadzajac mate modyfikacje, wplatajac swoje
preferencje, wartosci oraz mocne strony do wyko-
nywanych zadan. Dopasowanie (o ktorym powiemy
wiecej w kolejnym rozdziale) osiaga sie, a raczej stale
sie nad nim pracuje poprzez dzialania. Jezeli np. lu-
bisz pomagac¢ innym, wcale nie oznacza, ze wybranie
zawodu lekarza da Ci radosc i spelnienie. Twoja pasja
jest ogrodnictwo i rosliny? Swietnie, cho¢ pamietaj, ze
droga do szczescia weale nie musi byc zostanie zawo-
dowym ogrodnikiem. Mozesz natomiast zadbac o to,
by otaczac sie roslinami w pracy, poprawiajac w ten
sposob sobie humor.
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Jak mozesz
wykorzystac Twoja pasje /
zainteresowanie w pracy?

Pamietaj! Ludzie najbardziej zadowoleni ze
swojej pracy to ci, ktorzy sa swiadomi swoich
mocnych stron, wartosci oraz zainteresowan
i z powodzeniem wplataja je w codzienng
prace. I tak jak che¢ pomocy innym moze sie
przekladac na wsparcie kolegow i kolezanek
7 pracy, zamitowanie do roslin mozna wy-
korzystac do zadbania o wspolna przestrzen
W pracy.

ROZWIJASZ SIE JAKO MLODY
CZLOWIEK, POZNIEJ NASZ MOZ6
JUZ NIE DZIALA TAK SAMO.

Istnieje przekonanie, ze osoby dojrzate nie
$3 juz w stanie nauczy¢ sie nowych rzeczy
i gorzej radza sobie ze zmiana.

By odnies¢ sie do tego mitu z pomoca
przychodza nam badania z obszaru neu-
ropsychologii i neuroplastycznosci.

Kiedys uwazano, ze mozg plastyczny to
mozg mlody, a proces spadku jego plastycz-
nosci zaczyna sie jeszcze przed osiagnieciem
wieku dorostego. Obecnie wiemy wiecej
na temat plastycznosci mozgu, czyli zdol-
nosci jego regeneracji oraz pozyskiwania
nowej wiedzy i uczenia si¢. Pewnym jest, ze
w dorostym ludzkim mozgu powstaja nowe
neurony. Trwa to przez cale zycie. Komorki
moga sie czesciowo regenerowac wlasciwie
w kazdym wieku i reorganizowac przez
tworzenie nowych potaczen miedzy neuro-
nami. Powstawanie nowych polaczen neu-
ronalnych jest odzwierciedleniem procesu
uczenia si¢ nowych rzeczy. Wiemy zatem, ze
plastycznos¢ mozgu jest faktem. Co wiccej,
na ta zdolnosc naszego mozgu, poza predys-
pozycjami genetycznymi, wplywaja warun-
ki, w jakich zZyjemy: otoczenie spoleczne,
aktywnosc¢ umystowa, ale tez fizyczna.
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CO ZROBIC Z WIEDZA 0 PLASTYCZNOSCI MOZ6U?

Nie oszczedzac¢ wlasnego mozgu. Niech nie
leniuchuje. Badz aktywny/a niezaleznie od
Twojego wieku! Pielegnuj stare zaintereso-
wania i poszukuj nowych. Nie unikaj nowosci
i pracy z nowymi narzedziami. Pomysl, ze
wlasnie tworza sie u Ciebie nowe polaczenia
mozgowe i twoj mozg ,rosnie”.

Poza aktywnoscia umyslowa, bardzo
wazna jest tez aktywnosc fizyezna. Pomaga
ona utrzymac dobre krazenie, dobrze odzy-
wia nasz mozg, a to prowadzi do utrzymania
jego dobrej kondycji.

Majac to w pamieci, spojrz, ile dobrego
moze dac¢ Ci codzienna stymulacja mozgu
w pracy. Wyzwania, kontakty, zadania... To
one wplywaja na to, ze Twoj mozg dziala
sprawnie i caty czas sie rozwija.

Tym bardziej warto zadba¢ by praca byla
dla Ciebie dobrym i satysfakcjonujacym do-
swiadczeniem, a tego dotyczy ten material,
ktory teraz czylasz.

Jakie aktywnosci, ktore obecnie
wykonujesz pobudzaja Twoj mozg?

Wymien wszystkie Twoje aktywnosci, ktore przychodza

Ci do glowy. Siegnij po aktywnosci umystowe i fizyczne

7zwigzane 7 praca lub nie.
Spojrz na liste. Zastanow
sie teraz, jakie sg
Twoje oczekiwania co
do wtasnej aktywnosci.
Co chcesz kontynuowac,
co chcesz zaczac
robic, czego nie robisz,
a chciatabys/chciatbys.
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Wpisz w tabele:

Pomysl, jak mozesz
wprowadzic w 2ycie te
zmiany i jak docenic to,
€O juZ masz.

WSPINAJ SIE PO SCIEZCE KARIERY

Rynek pracy w ostatnich dziesiecioleciach
mocno sie zmienil, podejscie do pracy row-
niez. Miales/as okazje obserwowac te zmia-
ny z pierwszego rzedu i na wlasnej skorze
ich doswiadczac. Czesto mozesz spotkac sie
ze sloganami mowiacymi o tym, ze sukces
w pracy to awans i pieniadze. Czy na pew-
no? Czy to jedyna stuszna droga? Czy cos
Cie moze ominelo? A moze nalezysz do tej
grupki ,szczesciarzy”, ktorzy osiagneli tak
definiowany sukces?

Jak wynika z naszych obserwacji, pracow-
nicy, ktorzy daza do awansu rozumianego
jako wyzsze stanowisko, nie myslac jedno-
czesnie o swoich wartosciach osobistych,
odkrywaja, zZe osiagnieta pozycja nie data
im spelnienia. A co z tymi z nas, ktorzy nie
sq zainteresowani awansami? Lub zalezy im
na stabilnej pracy na obecnym stanowisku?
Czy to zle? Czy maja czuc, ze cos z nimi jest
nie tak?

Badania pokazuja, ze mamy rozne orien-
tacje zawodowe: na zajecie, kariere i na po-
wolanie (z ang. job, career, calling; Oznacza
to, ze ludzie kieruja sie roznym podejsciem
do pracy i to podejscie wplywa na to, jak
sie czujemy w pracy. Orientacje zawodowe
sa niezalezne od wieku, doswiadczenia, plci
czy wyksztalcenia. Zatem wszedzie mozemy
spotka¢ pracownikow, ktorzy przychodza
do pracy, by wykona¢ zadania i zamknac
za soba drzwi, mysla o pracy jako o zrodle
dochodu i obowigzku (orientacja na zajecie),
pracownikow, ktorzy pracuja dla prestizu,
awansow i uznania (orientacja na kariere),
oraz pracownikow, ktorzy poszukuja w wy-
konywanej pracy czego$ wiecej: spelnienia,
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misji, wptywu na otaczajacy ich swiat czy
innych ludzi - szukaja powolania (orientacja
na powolanie). Czy ktoras z tych orienta-
cji jest gorsza/lepsza? NIE. Sa inne. Ludzie
o roznych orientacjach inaczej mysla o pracy,
wyznaja inne wartosci i co innego motywuje
ich do pracy.

Jako pracownicy wyznajemy rozne war-
tosci w pracy, mamy rozne oczekiwania. Dla
jednych to zdobywanie nowych kompetencji
i mierzenie si¢ z wyzwaniami bedzie waz-
nym osiggnieciem. Inni znajda spelnienie
w pomaganiu spolecznosci lokalnej, a jesz-
cze inni poczuja sie Swietnie, gdy beda za-
rzadzac¢ zespolem w pracy.

10

Lastanow sie,
ktora orientacja zawodowa jest
Ci najblizsza? Co cenisz szczegolnie
w pracy i jak to wyrazasz?

Podsumowujac, jednym z najlepszych sposo-
bow, aby praca byla przyjemniejsza, bardziej
angazujaca i satysfakcjonujaca, jest dopaso-
wywanie jej do swoich mocnych stron, war-
tosci i preferencji, czyli tego, co lubisz robic¢
i wczym jestes dobry/a i co jest dla Ciebie
wazne - w Twojej pracy kazdego dnia.

Ale jesli Twoje stanowisko nie zostalo
stworzone z mysla o Twoich mocnych stro-
nach, preferencjach czy wartosciach, a co-
dzienne obowiazki sprawiaja, ze biegasz bez
poczucia sensu, jak masz znalezc¢ czas na
wykorzystanie Twoich mocnych stron?

Odpowiedzia sa m.in. wyniki badan na-
ukowych dwoch wybitnych badaczek: Jane
Dutton i Amy Wrzesniewski, ktore odkryly,
7e przeksztalcanie swojej pracy (z ang. job
crafting, poprzez wprowadzanie matych
modyfikacji, moze pomoc Ci odzyska¢ moc
i satysfakcje w pracy bez wzgledu na to, jaka
ona jest.
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Czym jest
job crafting?

1YJEMY W SWIECIE CIAGLYCH ZMIAN

Wspolczesny swiat jest zmienny i plynny,
jak nigdy dotad. Coraz czesciej zmienia sie
Sposob, tres¢ i narzedzia pracy. Mimo tego,
7e wciaz spodziewamy sie zmian, one nadal
nas zaskakuja i sa niematym wyzwaniem.

Waznym elementem dbania o siebie jest
radzenie sobie z tymi wyzwaniami i napie-
ciem, jakie wywoluja. Im lepiej sobie z tym
poradzimy, tym bardziej satysfakcjonujaca
bedzie nasza praca. Im lepiej bedziemy sobie
radzic z nadciagajacymi zmianami, tym na-
sze poczucie sprawczosci bedzie rosnac.

Jak to robic? Jak dbac¢ o swoj dobrostan
i chroni¢ sie przed negatywnymi skutkami
zmian i stresu? Jak sprawiac, by nasza praca
byta dla nas przyjemniejsza? Odpowiedzia
jest przeksztalcanie pracy, czyli job erafting.

W $wiecie ciagtych zmian
wazne jest to, bysmy
potrafili zadbac o siebie.
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CZYM JEST JOB CRAFTING?

Job Crafting - sformulowanie czesto thuma-
czone na polski jako ,przeksztalcanie pracy”
- polega na wprowadzaniu malych zmian
do pracy, by ta bardziej pasowala do naszych
preferencji, mocnych stron i wartosci. Male
zmiany moga dotyczy¢ zadan, relacji, czy
tego, jak postrzegasz wlasng prace. Prze-
ksztalcajac, nie zmieniasz zakresu Twoich
obowiazkow, lecz to, w jaki sposob pracujesz,
zyskujac tym samym poczucie wiekszego
wplywu na Twoja prace. Dzieki przeksztal-
caniu pracy, mozesz sprawic, ze dotychcza-
sowa praca nabierze zupelnie nowych barw.

Przeksztalcac swoja prace mozna na roz-
ne sposoby. Istotne jest to, aby podejmowane
dzialanie odpowiadalo temu, co jest dla Cie-
bie wazne i uwzglednialo Twoje mocne stro-
ny. Zaplanowane zmiany powinny by¢ realne
i wynikac z tego, kim jestes i co cenisz.
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SKAD SIE WZIAL JOB CRAFTING?

Warto zaczac od tego, ze jest to koncepcja
stworzona na podstawie obserwacji pracow-
nikow, ktorzy odczuwali sens w swojej pracy.
W 2001 roku dwie badaczki z prestizowych
uczelni USA (Harward Business School i Uni-
wersytetu Michigan) Amy Wrzesniewski
i Jane Dutton chcialy sprawdzic, co sprawia,
7e niektorzy ludzie wydaja sie napraw-
de bardzo lubi¢ swoja prace. Okazalo sie, ze
ci ktorzy przychodza do pracy z usmiechem
i wychodza z niej rownie zadowoleni, wpro-
wadzaja do swoich zadan pewne modyfika-
cje. Modyfikacje te byly tak male, ze czesto
niewidoczne dla otoczenia, ale istotne dla
osoby, ktora je wprowadzala. Zachowanie,
o ktorym tu mowa zostato przez badaczki
nazwane Job Crafting.
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W kolejnych latach ilos¢ badan nad prze-
ksztatcaniem pracy rosta i systematycznie
potwierdzala pozytywny wplyw tego za-
chowania na funkcjonowanie zatrudnionych
w pracy. Dzieki dopasowywaniu pracy do
wlasnych potrzeb i preferencji, praca staje
sie wazng czescia tego, kim jestesmy, pozwa-
la nam na budowanie pozytywnego obrazu
siebie i pozytywnych relacji. Przypomina to
zjawisko personalizacji, czyli sprawiania, ze
moja praca jest bardziej ,mojsza”.

Przeksztalcanie pracy odbywa sie w trzech
roznych obszarach: w ramach realizowanych
zadan, budowanych relacji i tego, jak po-
strzegamy wlasna prace. Coraz czesciej wy-
odrebnia sie tez czasoprzestrzen jako obszar,
w ktorym mozemy dokonywac zmian.

To zachowania, wprowadzajace modyfikacje
do sposobu wykonywania swoich zadan
w pracy. Na przyklad personel sprzatajacy
wspomniany wyzej, w ramach swojego pod-
stawowego zakresu obowigzkow (sprzatania
sal pacjentow), podejmowat inne aktywnosci
np. niektore z obserwowanych osob zmie-
nialo obrazki na scianach dla pacjentow,
aby wprowadzic¢ urozmaicenie podczas diu-
go trwajacej rekonwalescencji pacjentow.
Inny przyklad to pracownica dziatu obstugi

13

klienta, ktora wprowadza system rysunkow,
by oznaczy¢ poszczegolne zagadnienia oma-
wiane z klientami, tak by latwiej je zapamie-
tac¢ i wprowadzic¢ urozmaicenie do swojej
pracy.

Ten rodzaj przeksztalcania sprawia, ze
wykonywane zadania sg dla nas bardziej
satysfakcjonujace, bardziej spojne z naszymi
mozliwosciami lub preferencjami i nieraz
takze lzejsze.

Drugi z obszarow przeksztalcania pracy
wymieniany przez badaczki skupia si¢ na
kontaktach miedzyludzkich w pracy. Prze-
ksztalcanie relacji pozwala na budowanie
satysfakcjonujacych, trwatych i istotnych
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relacji. Przykladem przeksztalcania relacji
bedzie sytuacja, w ktorej starszy wspol-
pracownik pomaga mlodszemu rozwiazac
trudna dla niego sytuacje z klientem, po-
przez dzielenie sie z swoim doswiadczeniem.
Innym przykladem moze by¢ wprowadze-
nie do pracy zespotu, przez jedna z jego
cztonkin sposobu na swietowanie urodzin
wspolpracownikow/czek, poprzez tworzenie
okolicznosciowych wierszykow. Ten sposob
na przeksztalcanie sprawia, ze lepiej sie nam
pracuje z ludzmi, ktorych mamy wkotlo.

Jestto typ przeksztalcania pracy, ktory wiaze
sie z tym, jak myslimy o swojej pracy, a po-
srednio wplywa takze na to, jak sie w niej
zachowujemy. Przeksztalcanie poznawcze

14

Przeksztatcanie
poznawcze prowadzi
do zmiany myslenia

0 swojej roli

W pracy, sprawia,

ze wychodzimy poza
ramy opisu stanowiska
| nazywamy to, co
robimy po swojemu.

prowadzi do zmiany w mysleniu o swojej roli
w pracy, sprawia, ze wychodzimy poza ramy
opisu stanowiska i nazywamy to, co robimy
po swojemu. Przeksztalcajac poznawczo od-
powiadamy na pytania: PO CO wykonuje te
zadania? Jaki jest ich glebszy sens dla mnie,
innych ludzi, firmy i jej otoczenia? Przy-
kladem przeksztalcania poznawczego jest
pracownik ksiegowosci, ktory mysli o swojej
roli w pracy, jako o staniu na strazy bezpie-
czenstwa finansowego zatrudnionych w niej
osob, dzieki dbalosci o porzadek w rozlicze-
niach i plynnos¢ finansowa firmy. Jeszcze
inny przyklad to osoby pracujace w szpitalu,
ktore mysla o swojej roli jako wspomagajacej
proces dochodzenia do zdrowia pacjentow
poprzez dbanie o otoczenie (nie tylko jego
czyszczenie).

Ten ostatni obszar przeksztalcania, nie-
jednokrotnie najtrudniejszy, sprawia, ze
czujemy wiekszy sens pracy.
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POZNAJ KILKA PRZYKLADOW, JAK INNI PRZEKSZTALCAJA SWOJA PRACE:

--

® GRAZYNA pracujaca w dziale marketingu wzbogaca © KRZYSZTOF pracuje w dziale administracii,

swoje prezentacje o piekne zdjecia, tak by zadba¢ W swojej pracy czesto oferuje pomoc

0 swojg potrzebe estetyki. Dzieki temu, jest zadowolona wspdtpracownikom, aby czesciej mie¢

z efektu swojej pracy, z wigkszym zaangazowaniem 2yczliwy kontakt z innymi i moc podzielic sie

opowiada o tresciach, jakie ma przekazac. swoim do$wiadczeniem.

© BEATA uczy sie nowych funkcjonalnosci outlooka, © [YGMUNT uwielbia rosliny, zwkaszcza tulipany.

aby lepiej planowac swoja prace. Zadbat o to, by otaczaty go w pracy. Dzigki temu lepiej

sie czuje w ciggu dnia i przyjemniej mu sig pracuje.

I Przeksztatcanie pracy to spojrzenie na swojg prace w nowy sposob
i wprowadzanie do niej drobnych zmian. To zauwazenie, ze nasza praca sktada
sie z matych ,klockow”, ktore mozna przektadac, modyfikowac i ustawiac
w sposob, ktory pozwoli realizowac nam zadania zgodnie ze soba.
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Praca zdalna

Emocje, ktore temu towarzyszyly byly na pewno zroz-
nicowane. Czes¢ 0sob cieszyla sie na mozliwosc po-
zostania w domu i pracy zdalnej. Czes¢ stanela przed
problemami natury technicznej (np.: przepustowosc,
niezawodnosc sieci), czy obstugi nowych programow.
Inni musieli faczy¢ prace z obowiazkami rodzicielski-
mi - zastanawiajac sie, o ile w kazdej z tych aktywno-
sci spadla ich wydajnosc czy skutecznosc.
Upowszechnienie pracy zdalnej spadlo na wszyst-
kich dos¢ niespodziewanie, generujac chaos, w ktorym
jednak trzeba sie bylo dosc szybko odnalez¢. Co wiecej
sytuacja zmienila sie na tyle, ze zmiany bedg trwa-
le. Dzis$ juz 75% organizacji oczekuje, Ze co najmniej
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30% pracownikow bedzie pracowac zdal-
nie, a az 30% firm - chce by byla to grupa
blisko 70% zatrudnianych pracownikow
(raport firmy Capgemini ,Przysztos¢ pracy:
od pracy zdalnej do hybrydowej”). Trend jest
w pewnym zakresie zgodny z oczekiwaniami
samych pracownikow. W pokoleniu 7 - az
31% mlodych ludzi oczekuje, ze pracodawca
zaoferuje im mozliwos¢ pracy zdalnej (raport
-.Mlodzi Polacy na rynku pracy w nowej nor-
malnosci” PwC, Well.HR i Absolvent Consul-
ting, 2020).

Praca zdalna to z jednej strony oszczed-
nosci. Dla przedsiebiorstw w zakresie wy-
datkow takich jak: powierzchnie biurowe,
media, materiaty. Dla pracownikow - w za-
kresie czasu dojazdu do pracy, czy finan-
sow z tym zwiazanych (bilety, benzyna). Ale
7. drugiej strony to rowniez koszty. Firmy
mierza sie z mniejsza wydajnoscia pracowni-
kow, nizsza kontrola, wyzszymi wydatkami
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W pokoleniu Z — az 31% mtodych
ludzi oczekuje, ze pracodawca
zaoferuje im mozliwosc pracy zdalnej

na sprzet i technologie, wzrostem nakladow
na zmniejszenie ryzyka zwigzanego z zabez-
pieczeniem informacji. Pracownicy nato-
miast ponosza koszty psychiczne zwigzane
7. izolacja, brakiem bezposrednich kontak-
tow spotecznych, monotonia, zwieksza sie
ich podatnosc¢ na wypalenie zawodowe,
zaciera sie granica miedzy sfera zawodo-
w3a a zyciem prywatnym. Ponadto kobiety
dodatkowo moga mierzyc sie z problemem
stereotypizacji rol i obciazania ich wylacz-
na odpowiedzialnoscia za sprawy domowe.
Badania wskazuja, ze az 94% osob odczuwa
jakies negatywne skutki pracy zdalnej (Ksie-
ga rekomendacji: Praca zdalna 2.0 - rozwia-
zanie na czas pandemii czy trwala zmiana?,
Pracodawcy RP).

Senior Job Crafting
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CO MOZNA ZROBIC W TAKICH WARUNKACH?

0CZYWISCIE MOZNA CRAFTOWAC!

dbaj o swoja kondycje fizyczna (¢wiczenia dostarczaja
endorfiny — hormonu szczescia), czasami wystarczy,
ze bedzie to spacer lub 10 minut gimnastyki. Moze
rozwiazaniem dla ciebie sa ¢wiczenia o niskiej intensyw-
nosci, takie jak joga, chodzenie lub rozcigganie — one
rowniez mogq pomac w utrzymaniu zdrowia (nie stresuj
sie tym, Ze nie masz ochoty czy sity na maratony, chodzi
0 to by¢ czut sie dobrze z wybrang aktywnoscia).
wspieraj wtasne dobre samopoczucie poprzez mate,
regularne dziatania na rzecz swojego zdrowia, takie jak:
regularny sen (2 godziny przed snem unikaj $wiatta ekra-
now telewizora, tabletu telefonu, ogranicz spozycie alko-
holu — obniza on jakos¢ snu i jego funkcje regeneracyjne)
wprowadz do swojego zycia elementy relaksacji, na przy-
ktad ¢wiczenia gtebokiego oddychania lub stuchanie
czego$ kojacego

pomysl jak mozesz poprawic fizycznie jako$¢ swojego
stanowiska pracy w domu:

— zmien krzesto, na ktorym pracujesz, moze warto tez
pomyslec o regulowanym biurku?

— zmieniaj czesciej pozycje ciata tak by twoj kregostup
czy nogi mogty odpoczac (podest pod stopy? Poduszka
pod plecy? Jezyk do siedzenia? Moze pitka zamiast
fotela?)

— jesli problem, nad ktorym juz dtugo pracujesz, wydaj
sie trudny do rozwigzania — zrdb sobie spacer na Swie-
Zym powietrzu, czasami tez zwyczajnie warto go odtozy¢
do nastepnego dnia (zdystansowanie sie — pomaga spoj-
rzec na sprawe z nowej perspektywy)

zgtaszaj potrzeby modyfikacji, ktore wydajg ci sig istotne
z punktu widzenia poprawy twojej pracy lub samopoczucia
rozdziel godziny pracy od tych, ktore sg twoim zyciem
prywatnym

wykorzystuj do pracy inne przestrzeni niz domowa, np.:
kawiarnig, biuro coworkingowe, biblioteke.

Wszystkie zmiany powinny uwzgledniac
przede wszystkim mocne strony, umiejet-
nosci i preferencje zawodowe osoby, ktora
je wprowadza. To co sprawdza sie u jednej
osoby, niekoniecznie moze stuzy¢ dobrze
innej. Istotna jest wiec uwaznosc, stucha-
nie siebie i refleksja nad tym co dla nas
wartosciowe, wazne i satysfakcjonujace.

W warunkach pracy zdalnej pracownik
zyskuje szczegolna przestrzen do wpro-
wadzania modyfikacji, ze wzgledu na
nizszy poziom kontroli ze strony przeto-
zonych i wieksze ich nastawienie na osig-
ganie rezultatow.
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Dlaczego warto
przeksztalcac swoja prace?

Badania naukowe wskazuja na liczne ko-
rzysci, wynikajace z przeksztalcania swojej
pracy.

Ghitulescu (2006), Tims i in. (2013), Tims, Bakker i Derks (2015),
Tims, Derks i Bakker (2015), Petrou i in. (2015), Rudolph in. (2017)

JAK TY MOZESZ ZYSKAC NA
PRZEKSZTALCANIU SWOJEJ PRACY?

Whplatajac ulubione aktywnosci w swoja pra-
ce, bedziesz czerpal/a wiecej satysfakeji z jej
wykonywania.

Rozwijajac umiejetnosc biezacego dopaso-
wywania pracy do siebie i myslenia o niej,
jako o czyms elastycznym, tatwiej bedzie Ci
adaptowac sie do zmian.

wzrost satysfakcji

lepsze radzenie sobie ze zmianami
spostrzeganie wiekszego sensu pracy
wzrost efektywnosci

obnizenie poziomu wypalenia i stresu
wzrost zaangazowania

rozwoj kompetencji

Swiadomo$¢ wartosci osobistych i moc-
nych stron, dzielenie si¢ i dzialanie zgod-
nie z nimi, pozwoli Ci poczu¢ wiekszy sens
W pracy.

Majac wplyw na ksztalt swojej pracy, zyskasz
wieksze poczucie kontroli, tym samym re-
dukujac poziom stresu.
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Nie zostawiaj realizacji poszczegolnych zadan na wol-
niejsza chwile, gdyz jest ryzyko, ze taka chwila nie
nastapi i nie podejmiesz dziatan w kierunku zwiek-
szania dopasowania swojej pracy.

Materialy sa dostepne w wersji elektronicznej,
ale mozesz sobie je tez wydrukowac, jesli tak wolisz.
/najdziesz tu takze odnosniki do filmow lub stron in-
ternetowych. To, jak gleboko zaangazujesz sie w temat
przeksztalcania pracy, zalezy od Ciebie.

Zaplanuj swoja prace! Brak planu to plan na nie-
powodzenie. Zdecyduj, kiedy w ciagu dnia zapewnisz
sobie pol godziny pracy nad wlasnym dobrostanem!

W momencie postawienia ostatniej kropki w przy-
gotowanych materiatach, nie mamy juz wpltywu jak
je wykorzystasz, a zalezy nam na tym, bys skorzy-
stal/a na nich dla wlasnego dobrostanu. Teraz paltecz-
ka jest po Twojej stronie. Chwy¢ ja.

Wykonuj ¢wiczenia, zastanawiaj sie i eksperymentuj,
wprowadzajac nowe pomysly w zycie. Zmiany w na-
szym zyciu nie pojawiaja sie dzieki czytaniu lub ogla-
daniu filmow, lecz dzieki dziataniu!

Senior Job Crafting
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Przeksztatcanie pracy to droga
matych krokow i wazne jest, by
wykonywac je w swoim tempie.

Przeksztalcanie pracy to droga matych krokow i waz-
ne jest, by wykonywac je w swoim tempie. Nie przej-
muj sie, jesli wydaje Ci sie, Ze robisz to zbyt wolno. To
nie wyscigi! Lepiej pracowac¢ nad zmiana powoli, ale
codziennie, niz btyskawicznie przejsc przez caly ma-
terial i nie wdrozy¢ ani jednej zmiany.

To zlota zasada w przeksztalcaniu pracy. Nie musisz
od razu przeksztalcac wszystkich aspektow Twojej
pracy. Wybierz jeden, ktorym najbardziej chcesz sie
zajac i mozesz w obecnej sytuacji. Wprowadz jedna
mala zmiane i pozwol sie jej zadomowic.

Zmiana jest czescia naszego zycia, ale my tez sie zmie-
niamy. Zmienia si¢ nasze patrzenie na prace, to co jest
dla nas wazne lub to, co staje sie dla nas trudne.
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TEST - twoj poziom
przeksztalcania pracy

— zdecydowanie sig nie
zgadzam/w ogole nie pasuje

— nie zgadzam sie/nie pasuje

— trudno powiedzie¢

— zgadzam sie/pasuje

— zdecydowanie sie
zgadzam/bardzo pasuje

Ponizej znajduja sie twierdzenia, ktore dotycza Ciebie
w pracy. Zaznacz na skali od 1 do 5 na ile si¢ z nimi
zgadzasz, na ile one pasuja do Ciebie. Pomysl o sobie
w pracy w perspektywie nie dtuzszej niz 3 miesiace
wstecz.

wymienic co najmniej trzy konkretne zadania

w pracy, w ktorych wykorzystuje moje mocne strony.

nowe rozwigzania po to, by usprawnic
mojq prace.

zmiany @ pracy, ktore uatrakcyjniajq mi
najmniej lubiane zadania @ pracy.
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© DBAM 0 IWYCZAJE, ktore taczq mnie = moimi wspotpra-
cownikami (np. Swictowanie sukcesow, wspolne picie
kawy).

(

1 2

© PROSIE wspotpracownikow/ przetozonych
o pomoc, gdy tego potrzebuje.

( [ e | o | e )

1 2 3

® DOKLADAM STARAN, aby lepiej poznad lud=i o pracy.
C (e ] o | o)
3 4 5

1 2

© DIIELE SIE ze wspotpracownikami rzeczami, ktore mnie
inspirujq  pracy.

( (3-(4-.5))

1 2

© DOSTRIEGAM pozytywne skutki moich dziatan w» pracy
dla innych.

¢ T o] o [ )
1 2 3 b 5
© PEWNE ZADANIA W PRACY wykonuje bardziej starannie, WYNIKI:
bo wierze, Ze majq one wieksze znaczenie. do 21 pkt. — Jestes na poczatku
drogi. Przeksztatcasz sporadycznie
( . @ | o m do 36 pkt. — Mozna powiedzie¢, ze
1 2 3 b 5 przeksztatcanie jest czescia Twojej

pracy. Przeksztatcasz dosc czesto.

NOTATKI: powyzej 36 pkt. — Brawo!
Przeksztatcanie weszto Ci w krew
i robisz to codziennie.
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RELACJE

Dobre relacje to jeden z najwazniejszych
czynnikow wplywajacych na nasze szczescie
i zdrowie w pracy. Pytania 5-8 pozwalaja Ci
sie zastanowic, na ile dbasz o dobre kontakty
ze swoim otoczeniem w pracy. Osoba swia-
domie przeksztalcajaca swoja prace wie, ze
dobre relacje nie powstaja w prozni - wazna
jest zarowno nasza gotowosc do dzielenia sie
7 innymi, jak i przyjmowania wsparcia.

ZADANIA

Pytania 1-4 pozwalaja Ci sie przyjrzec¢ temu,
na ile podejmujesz dzialania stuzace per-
sonalizowaniu swojej pracy tj. dopasowy-
waniu jej do wlasnych potrzeb i potencjatu.
Wprowadzajac drobne modyfikacje czy tez
usprawnienia do codziennych zadan, zwiek-
szac swoje poczucie sprawczosci i zmniej-
szac ryzyko doswiadczania nudy czy tez
przeciazenia w pracy.

POSTRZEGANIE SWOJEJ PRACY

Przeksztalcanie pracy to nie tylko dzialanie,
ale tez sposob myslenia o pracy. Pytania 9-10
pozwalaja Ci sie przyjrze¢ temu, na ile jestes
swiadomy/a Twojej roli w pracy i znaczenia
wykonywanych przez Ciebie zadan. Zauwaz,
7e Twoje myslenie o pracy wplywa na Two-
je dzialanie, a dzialanie, ktore podejmujesz
na myslenie.

Jesli tego potrzebujesz, cofnij sie i spojrz raz
jeszcze na przyklady przeksztalcania innych
osob. Pamietaj przeksztalcanie, to male mo-
dyfikacje i drobne zmiany.
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Rozwijanie wiedzy o sobie,
swoich potrzebach, kompetencjach
i nastawieniu do pracy

POZNAJ WLASNE NASTAWIENIE

Twoja odpowiedz na te pytania, moze mie¢ znaczenie
dla Twojego funkcjonowania w pracy.

Zgodnie z wieloletnimi badaniami Profesor Carol
Dweck z Uniwersytetu Stanford, istnieja dwa glow-
ne sposoby myslenia o sobie tzw. nastawienia: na-
stawienie na stalosé i nastawienie na wzrost. Sa to
przekonania, ktore maja ogromny wplyw na to, jak
funkcjonujemy w zyciu. W tej czesci dowiesz sie, jak
rozwinac korzystny dla siebie sposob myslenia. Carol
Dweck byta cickawa, dlaczego niektorzy ludzie w Zyciu
lepiej dzialaja, radza sobie z porazkami, podczas gdy
inni szybko zniechecaja sie niepowodzeniami. Dweck
prowadzila badania w obszarze psychologii motywacji
i osiagniec przez ponad cztery dekady. W tej czesci
skorzystamy ze zgromadzonej przez nia i jej zespot
wiedzy.
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TEST — okresl Twaj sposob myslenia Psychologa sukcesu” Carol Dweck

Carol Dweck proponuje sposob na sprawdzenie swoje-
go nastawienia. Przeczytaj kazde z ponizszych stwier-
dzen i zdecyduj, czy w wiekszosci sie z nim zgadzasz,
czy nie na skali od 1-6, gdzie 6 to w pelni si¢ zgadzam,
a 1w ogole sie nie zgadzam:

© TWOJAINTELIGENCIA jest czyms bardzo podstawowym,
czego nie mozesz za bardzo zmienic.

C

1 2 3 b 5

® MOZESz uczyc SIE NOWYCH RZECZY, ale tak naprawde nie

mozesz zmienic swojej inteligencyi.

C

1 2 3 b 5

© BEZWIGLEDU NATO, ile masz inteligencji, zawsze mozesz
ja troche zmienic.

C

JAKI JEST TWOJ WYNIK?
Pytania 1i 2 — odzwierciedlaja
state nastawienie.

Pytania 3 i & — wskazuja

C .)) na nastawienie na rozwoj.

1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6

© 7AWSZE MOZEST znaczqco zmienié swoja inteligencie.

I Przyjrzyjmy sig, co tak naprawde oznacza nastawienie na
statos¢ i na rozwoj i jakie niosg za soba konsekwencje.

Dodatkowy materiat: https://www.youtube.com/watch?v=_X0mg00SpLU
Skieruj aparat swojego telefonu na ponizszy znak
i otwdrz strone na ktarej znajdziesz film.
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NASTAWIENIE NA STALOSC | ROZWG)
Przy nastawieniu na stalos¢ ludzie wierza, Ze albo ro-

dza sie z talentem albo nie. Albo s3 w czyms z natury
dobrzy, albo nie. Postrzegaja inteligencje jako stalg ce-
che. Wierza, ze wrodzony talent decyduje o sukcesie.

Osoby z nastawieniem na rozwdj wierza, ze talent
pojawia sie poprzez wysilek. Wierza, ze kazdy moze
by¢ dobry we wszystkim — wymaga to pracy, ale jest
mozliwe; ze ich umiejetnosci mozna rozwijac¢ poprzez
poswiecenie, wytrwalosc i odpowiednia strategie.

Osoby o utrwalonym sposobie myslenia daza do
samooceny.

Osoby z nastawieniem na rozwoj koncentruja sie na
rozwoju. Chociaz to rozroznienie moze wydawac sie
proste, konsekwencje sa ogromne.
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Osoby, ktore charakteryzuja sic nastawie-
niem na stalos¢, wierza, ze ich inteligencja
i zdolnosci sa tym, czym sa i nie maja na
nie wplywu. Chca by¢ postrzegani w dany
sposob i inwestuja swoja energic w wywie-
ranie odpowiedniego wrazenia. Przy stalym
nastawieniu, jesli sprobujesz czegos, czego
nigdy wczesniej nie robites/as, powiedzmy
jezdzenia na tyzwach, prawdopodobnie zre-
zygnujesz po kilku upadkach. Ta ,porazka”
bedzie upokarzajaca i prawdopodobnie do
konca zycia bedziesz unikac jazdy na ly-
zwach. Wymyslisz wymowke w stylu: ,.Jazda
na tyzwach po prostu nie jest dla mnie. Jesli
uwazasz, ze ktos jest po prostu ,urodzonym
tancerzem” lub Ze ,,po prostu nie umiesz
tanczyc”, masz nastawienie na stalosc. Ma-
jac utrwalony ten sposob myslenia, unikasz
nowych wyzwan, ze strachu przed porazka
i oceng innych. W zwigzku z tym, gdy poja-
wiaja sie przeszkody, szybko si¢ poddajesz.
Ostatecznie przy stalym nastawieniu nie
masz szansy na rozwiniecie swojego poten-
cjatu. Niesamowicie szkodliwe jest utrzy-
mywanie takiego sposobu myslenia i wiara,
7e inteligencja i talent sa statyczne. Jednak
wiekszo$¢ z nas ma nastawienie na stalosc
w wielu obszarach zycia.

30

W nastawieniu na wzrost wierzysz, ze mo-
zesz rozwinac kazda umiejetnosé poprzez
poswiecenie temu czas i ciezka prace. Z po-
wodu tego przekonania masz ochote sie
uczyc. Pozwala to na podejmowanie wyzwan
i wytrwanie, gdy niepowodzenia niezmien-
nie pojawiaja sie podczas procesu uczenia
sie. Majac nastawienie na rozwoj, postrze-
gasz wysilek jako niezbedny skladnik na
drodze do celu. Porazke traktujesz jako in-
formacje zwrotng na temat tego, co musisz
jeszcze rozwinac, nad czym popracowac.
Nie zrazasz sie. Wiesz, ze rozwoj to droga.
Nastawienie na rozwoj prowadzi cie w gore
spirali ciaglego rozwoju, osiagania coraz
wyzszych poziomow osobistego mistrzostwa
i osiagniec.
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Nasze nastawienie znajduje si¢ na kontinuum
od nastawienia na stalos¢ do nastawienia na
wzrost i chociaz wiekszos¢ z nas chcialaby
miec¢ nastawienie na rozwoj, w rzeczywisto-
sci mozemy sie tylko zbliza¢ ku niemu. Wielu
7 nas ma nastawienie na stalosc¢. Wynika
to ze sposobu, w jaki zostalismy wychowa-
ni i z systemu edukacji, w jakim bylismy
ksztaltowani.

Prof. Carol Dweck mowi, ze ludzie maja
tendencje do sklaniania sie ku jednemu lub
drugiemu nastawieniu. Mozemy tez rozne
nastawienie preferowac¢ w roznych obsza-
rach naszego zycia, w ramach przekonania
o swoich zdolnosciach i cechach osobistych.
W pytaniach wymienionych na samym po-
czatku, mozesz zastapic stlowo ,inteligencja”,

&

»zdolnosciami tworczymi”, czy ,milosciy’
i ponownie odpowiedziec na poszczegolne
pytania.

A co z osobowoscia? Czy jestes po prostu
taki, jaki jestes? Czy mozesz zmieni¢ swoja
osobowos¢? Mozesz mie¢ nastawienie na
rozwoj w inteligencji i nastawienie na sta-
los¢ w stosunku do Twojej osobowosci lub
odwrotnie, a w roznych sytuacjach Twoj
sposob myslenia moze sie zmienic.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze masz wybor.
Nastawienie to tylko przekonanie, jak mowi
Prof. Carol Dweck: to potezne przekonania,
ale to tylko cos w Twoim umysle i mozesz je
zmienic!
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JAK KSZTALTUJE SIE
SP0S0B MYSLENIA

Zanim zaglebimy si¢ w sposoby zmiany spo-
sobu myslenia, warto najpierw zrozumiec,
jak powstaje stale nastawienie. Najmocniej-
sze zrodlo takiego nastawienia tkwi w oto-
czeniu, w ktorym dorastalismy:

Badacze i badaczki przeprowadzili ekspery-
ment, w ktorym jedna grupa uczniow byta
chwalona za ich umiejetnosci, a inna grupa
byla chwalona za ich wysilek. Jednej grupie
powiedziano: ,Wow, masz szostke dobrze. To
naprawde dobry wynik. Musisz by¢ zdolny
(grupa umiejetnosci). Drugiej grupie powie-
dziano: ,Wow, masz szostke dobrze. To na-
prawde dobry wynik. Musiates/as naprawde
ciezko pracowac (grupa wysitku). Chociaz
obie grupy charakteryzowaly sie takim sa-
mym potencjatem na poczatku badania, po
pochwale, grupa umiejetnosci zmienita swoj
sposob myslenia o sobie. W kolejnych testach
grupa chwalona za swoje umiejetnosci za-
czela rezygnowac z nowych trudniejszych
zadan i unikac¢ robienia czegokolwiek, co
mogloby skonczyc¢ sie niepowodzeniem.
W przeciwienstwie do tego, w grupie osob
chwalonych za wysitek, uczestnicy byli za-
interesowani trudnymi zadaniami i chetniej
podejmowali si¢ ich rozwigzywania niz za-
dan latwiejszych. Wyniki tej grupy stale sie
poprawiaty.
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Praktycznie caly nasz system szkolny jest
zbudowany wokol wychwalania umiejet-
nosci i etykietowania (oceniania) dzieci na
podstawie ich wynikow testow (madrych lub
glupich). Rowniez wiekszos¢ rodzicow nie-
swiadomie ustanawia i wzmacnia u swoich
dzieci nastawienie na stalosc.

Nauka o uczeniu sie jest poparta podsta-
wowym zalozeniem odkrytymi przez neu-
ronauke. Mowiac najprosciej, mozg jest jak
miesien. Jesli go ¢wiczysz, robi sie ,gestszy”.
Cwiczysz mozg przez kolejne etapy uczenia
sie. W trakcie nauki np. gry akordu C na gi-
tarze, neurony w roznych czesciach mozgu
zaczynaja tworzyc¢ nowe polaczenia. A im
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wiecej ¢wiczysz, te polaczenia staja sie co-
raz silniejsze. Wzdluz aksonu (rurki tacza-
cej neuron z neuronem) tworzy sie izolacja
zwana mieling. Wiecej mieliny oznacza, 7ze
sygnal przemieszcza si¢ przez neurony szyb-
ciej. Im wiecej ¢wiczysz, tym silniejszy staje
sie twoj mozg i tym bardziej automatyczne
staje sie to, co ¢wiczysz.

Dzieje si¢ tak we wszystkich formach
uczenia sie, czy to w sporcie, czy w aktyw-
nosci artystycznej, muzycznej, zawodowej
i tak dalej. Po prostu tak mozg sie uczy. A ten
proces dzieje sie nie tylko u dzieci.

W latach 90. dominowalo przekonanie,
ze mozg rozwija sie w dziecinstwie, a na-
stepnie nie zmienia sie w wieku dorostym.

ETAPY ZMIANY NASTAWIENIA

Kluczem do zmiany nastawienia jest przede
wszystkim samoswiadomos¢. Aby zmienic
wlasne nastawienie, musisz by¢ w stanie zi-
dentyfikowac sytuacje, ktore wywoluja ten
sztywny sposob myslenia. Oto cztery kroki,
ktore mozesz podjac, by pracowac nad Two-

im nastawieniem:

L4
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Nastepnie odkryto neuroplastycznosc.
W 1998 roku badanie wykazalo, ze mozg
dorostego czlowieka jest w stanie tworzyc
nowe komorki mozgowe.
I Neuroplastycznosc wyjasnia, w jaki sposob
sciezki neuronowe zawsze zmieniajg sie pod
wptywem naszych doswiadczen. Dopoki nasz
mozg funkcjonuje prawidtowo, zawsze moze-
my sie uczy¢, doskonali¢ posiadane zdolnosci
i rozwijac nowe umiejetnosci. Nasz mozg moze
rosngc wraz z wiekiem.

Tak wiec zasadniczo ,ustalony sposob
myslenia” jest blednym przekonaniem. To po
prostu nieprawda..

ETAP 1:

NAUCZ SIE StYSZEC ,6L0S"
TWOJEGO NASTAWIENIA.

Zblizajac sie do nowego wyzwania, gtos

moze powiedziec: ,,Czy na pewno dasz rade?”
lub ,,A co, jesli ci sie nie uda?”.

Po niepowodzeniu:

,0dybys tylko miat/a talent” lub

,Mowitem/am ci, Ze to zbyt trudne”.

W obliczu krytyki gtos mowi:

,10 nie moja wina” lub ,,Kim oni mysla,

ze s3?". Ten gtos bardzo podkopuie to, co
robimy. To wewnetrzny krytyk, ktory osadza
nas i nasza prace. Wewnetrzny sabotazysta to
utrwalony sposdb myslenia. Kiedy juz wiesz,
Ze masz nastawienie na statos$¢, mozesz

z wyprzedzeniem przewidziec ten gtos.
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ETAP 2:

ODPOWIEDZ NA TO GLOSEM
NASTAWIONYM NA ROZWOJ.

Gdy podchodzisz do wyzwania:

Staty sposob myslenia mowi ,,Czy na pewno
dasz rade? Moze nie masz talentu?
Nastawienie na rozwoj odpowiada:

,Nie jestem pewien, czy teraz moge

to zrobic, ale mysle, ze moge sie tego
nauczy¢ z czasem i wysitkiem”.

State nastawienie: ,A co, jesli ci sie nie uda
— bedziesz porazka”

Nastawienie na rozwoj: ,Wiekszos¢ ludzi
sukcesu doswiadcza porazek po drodze”.

Gdy natrafisz na niepowodzenie:

Poprawione nastawienie: ,Bytoby to bardzo
proste, gdybys naprawde miat talent”.
Nastawienie na rozwoj: ,To jest zte.
Koszykowka nie byta tatwa dla

Michaela Jordana, a nauka nie byta
tatwa dla Thomasa Edisona. Mieli pasje

i wktadaja mnostwo wysitku”.

Gdy spotykasz sie z krytyka:

Staty sposob myslenia: ,To nie moja wina.
To byta wina czegos lub kogos innego”.
Nastawienie na rozwoj: ,Jesli nie biore

odpowiedzialnosci, nie moge tego naprawic.

Pozwol mi stuchac — jakkolwiek to bolesne
— i nauczy¢ sie wszystkiego, co moge”.
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Czasami pomocne jest zapisywanie tych
dialogow w swoim dzienniku. W pisaniu jest cos,
co utatwia taczenie sie z tymi wewnetrznymi
gtosami. Dodatkowo zapewnia zapis

rozmowy. Mozesz pozniej przejrzec te dialogi

i zidentyfikowac wspdlne wzorce.

Pytania, ktdre aktywuja
nastawienie na rozwoj

Po tym, jak rzucisz wyzwanie glosowi o sta-
Iym nastawieniu, aby okresli¢ odpowiednie
dzialanie, warto zada¢ wlasciwe pytanie. Oto
lista pytan, ktore pomoga Ci przyjac orien-
tacje w kierunku rozwoju:

© Czego moge sie z tego nauczy¢?

© Jakie informacje moge zebrac? Skad?

© Gdzie moge uzyskac konstruktywna informacje
zwrotng?

© Czego sie dzisiaj nauczytem/am?

© Jaki btad popetnitem/am, i czego mnie nauczy4?

© Czy moja obecna strategia uczenia sie dziata?
Jesli nie, jak moge ja zmienic?

© Jakie nawyki musze rozwing¢, aby kontynuowac
zdobyte przeze mnie osiggniecia?
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DWA NASTAWIENIA

NASTAWIENIE NA ROZW0J
— inteligencja moze by¢ rozwijana

NASTAWIENIE NA STALOSC
— inteligencja jest wrodzona

Sprawia, ze osoba chce
sprawia¢ wrazenie madrej, co
w konsekwencji sprawia, ze...

Sprawia, ze osoba
chce sig uczy¢ i rozwijac, co
w konsekwencji sprawia, ze...

UNIKA WYZWAN WYZWANIA C(@) LUBI WYZWANIA
SZYBKO SIE PODDAJE PRZESZKODY WYTRWALE
: pokonuje przeszkody
UWAZA, WYSILEK wiDZI
ze wysitek jest : wysitek jako droge
niepotrzebny : do sukcesu
IGNORUJE KRYTYKA WYCIAGA WNIOSKI
negatywne lecz : z krytyki
konstruktywne komentarze .
CZUJE SIE SUKCES INNYCH INSPIRUJE SIE

zagrozony sukcesem innych sukcesami innych

<

W rezultacie nie wykorzystuje w petni swojego potencjatu W rezultacie osiaga jeszcze wigcej sukcesow

Wszystko to potwierdza nastawienie na statos¢ I

Wszystko to daje jej wigksze poczucie sprawczosci
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Zasoby osobiste

Kolejnym elementem Psychologia pozytywna od lat bada ich wptyw na na-

: : : funkcjonowanie i korzysci, jakie niosag nam na co
sktadajacym sie na poszerzaniu ~ 5%¢ ™
Jacym Sig nap dzien. My skupimy sie¢ na trzech zasobach osobistych

W|9dzy 0 sobie, 59 i to w kontekscie pracy, beda to kolejno: mocne stro-
tzw. zasoby osobiste. ny, wartosci i ulubione aktywnosci. Na tym etapie
warto rowniez skorzystac¢ z dostepnych narzedzi
diagnostycznych, ktore Twoja organizacja juz posiada
(np. testy stylow myslenia czy komunikacji).
Mocne strony i wartosci to nasze osobiste zasoby,
ktore pozwalaja nam pokonywac trudnosci i rozwijac
sie w pracy.

W dalszej czesci materiatu zapraszamy Cie

do zdiagnozowania Twoich zasobow. W dodatkowych
materiatach znajdziesz plansze pt.: Mapa zasobow —
wpisuj tam na biezaco poszczegolne zasoby.
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MOCNE STRONY

7 tatwoscia przychodzi nam dostrzeganie wlasnych

bledow i wad. Gdy planujemy nasz rozwaj, skupiamy GDY KORZYSTAMY
sie na tym, zeby pokonywac nasze stabosci. Tym- Z MOCNYCH STRON
czasem dostrzeganie i docenianie swoich moenych W PRACY:

stron jest rownie wazne dla naszego rozwoju, o ile nie

wazniejsze. °

Czym sa mocne strony? Styszac stowa: ,mocna stro-
na”, ,talent” czesto mamy skojarzenia z czyms, co
powinno by¢ wielkie, wyjatkowe. Jednak jak pokazuje
nauka, mocne strony posiada KAZDY i nie zawsze
wiaza sie z czyms wielkim i zaskakujacym. To cos
w czym dobrze si¢ czujemy, z czym si¢ identyfikujemy
i co lubimy w sobie.

To wazny element budowania naszej tozsamosci,
dostarczajacy nam informacji, bysmy mogli/ty odpo-
wiedzie¢ sobie na pytanie: kim jesteSmy - podkresla-
jac nasze ,autentyczne ja”. Wykorzystujac nasze mocne
strony w codziennej pracy, czerpiemy ze swojego po-
tencjatu i zblizamy sie do uczucia spelnienia.

Co na to nauka?

Jedna z najbardziej znanych i cenionych obecnie kon-
cepcji naukowych dotyczacych mocnych stron, jest
opracowana przez Christophera Petersona i Martina
Seligmana, koncepcja Mocnych Stron Charakteru
(z ang.: Character Strengths). Poniewaz jest to kon-
cepcja naukowa, kazdy moze zbadac¢ swoje mocne
strony przy wykorzystaniu narzedzia stworzonego
przez naukowcow.

Badania potwierdzaja, ze posiadanie wiedzy na
temat swoich mocnych stron i wykorzystywanie ich
w codziennej aktywnosci, wiaze sie ze wzrostem do-
brego samopoczucia psychologicznego.
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Okazuje sie tez, ze wykorzystywanie swoich moc-
nych stron w nowy i odmienny sposob prowadzi do
wzrostu poziomu szczescia, a nawet do zmniejszenia
objawow depresji.

I Chcesz dowiedziec sie jakie s Twoje mocne strony?
Mozesz skorzystac z roznych opciji.

« W ramach diagnozy dostepne sg narzedzia psychometryczne
jak np. narzedzie opracowane przez badaczy wymienionych
powyzej.

« Wypetnij test online na stronie www.viacharacter.org
i otrzymaj skrocony raport, w ktorym bedzie
zaprezentowane Twoich 5 Najmocniejszych Cech Charakteru.
Zapoznaj sig z opisami wymienionych mocnych stron
(nie wszystkie moga by¢ oczywiste) i zastanow sie w jaki
sposob korzystasz z nich na co dzien.

« Mozesz tez przeprowadzi¢ samoobserwacie identyfikujac
dziatania, ktore powiazane sg z Twoja przewaga,
autentycznoscia, energia, ktore sprawiaja Ci przyjemnos¢
i w ktorych dobrze sie czujesz.

I Dla utatwienia przygotowalismy dla Ciebie liste
przyktadowych mocnych stron potaczonych
z wskaznikami, ktore o danej mocnej stronie Swiadcza:

CIEKAWOSTKA:

Badania z ostatnich 10 lat dotyczace
mocnych stron pokazaty, jak wiedza
na ich temat i umiejetnosc ich

wykorzystywania w codziennych
aktywnosciach, sa wazne z punktu
widzenia budowania wtasnego
dobrostanu, zaangazowania w prace
jak i satysfakeji z zycia.
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TEST — DIAGNOZA MOCNYCH STRON

Zaznacz aktywnosci, ktore lubisz, na ponizszej liscie:

Lubie tworzy¢ i wymyslac nowe projekty/zadania.
Czesto wprowadzam usprawnienia do swojej pracy.
Potrafie wymyslic¢ kilka rozwigzan trudnych sytuacji.

L ciekawoscia poznaje opinie, ktore sa odmienne od moich.
Duza przyjemnos$¢ sprawia mi uczenie sie nowych rzeczy.
Czytam ksigzki o roznej tematyce lub stucham podcastow
z roznych dziedzin zycia.

Lubie organizowac

imprezy, zabawy

dla innych.

Czesto opowiadam

dowcipy i zabawne Lubie pomagac innym.

anegdoty. Gdy kto$ potrzebuje ,wygadac sie”, wie,

Zespot ceni moja ze moze na mnie liczy¢.

spontanicznosc. Czesto doceniam moich wspdtpracownikow.
Dbam o estetyke
wytworow mojej pracy
(np. dokumentow,

Zanim podejme decyzje, rozwaze wszystkie prezentacji).

opcje za i przeciw. Lubie tworzy¢ tadne

Ludzie postrzegaja mnie jako osobe rozsadna. rzeczy.

Racjonalnos¢ myslenia pomogta mi w wielu Widze i doceniam piekno

sytuacjach. w codziennych sytuacjach.
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Gdy cos$ sobie postanowie, z pewnoscia to osiggne.
Wierze, ze dzigki wytrwatej pracy jestem w stanie sporo osiggnac.
Nie zniechecam sig tatwo przeszkodami na drodze do celu.

Zanim zaczne prace,
przygotowuje sobie
niezbedne akcesoria

| materiaty.

Planuje swoje dziatania,
a potem sukcesywnie je
realizuje.

Dbam o porzadek wokot
siebie.

Lubie inicjowac dziatania
zespotu.

Ludzie mi ufaja i podazaja

za moimi pomystami.
Postrzegam siebie jako osobe
niezalezna, pewng siebie.

Potrafie odnalez¢ sie w nowych sytuacjach
| nawigzac kontakt z roznymi osobami.
Ludzie cenig mnie za swobode w wyrazaniu
swoich emocji i mysli.

L tatwoscig rozpoznaje emacie i nastroje
innych osob.

Zanim podejme decyzje, zbieram jak najwiece
obiektywnych danych.

Ludzie cenig mnie za spostrzegawczosc.

Dbam o szczegoty, potrafie dostrzec btedy tam,
gdzie inni ich nie widza.

Wiem, co jest moim gtdwnym
celem i systematycznie daze

do jego realizacji

Potrafie dziatac odwaznie

i szybko podejmowac decyzje.
Ludzie cenig mnie za ,twarde
stapanie po ziemi".
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— 0SIAGNIECIE.

Co osiggnates/osiagnetas z czego jestes Jakie cechy pozwolity Tobie
dumny/na? Opisz to. to osiggnac?

Przyjrzyj sie raz jeszcze wynikowi z testow
i wnioskom z samoobserwacji. Zapytaj tez
innych wokol siebie, za co Cie cenia jako pra-
cownika/pracowniczke. Perspektywa innych
moze Cie zaskoczy¢ :).

Zbierajac wszystkie informacje, ktore
zdobyles/as powyzej wypisz 3 Twoje mocne
strony. Wybierz te, ktore uwazasz za naj-
mocniejsze i sam/a je lubisz.
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wiedze na temat
wiasnych mocnych stron.

Badania Martina Seligmana pokazaty, ze szukanie zastosowania
nowych sposobdw na wykorzystanie swoich mocnych wiasnych mocnych stron.
stron jest sprawdzong technika zwiekszania swo-

jego poczucia szczescia. Dzieki korzystaniu z moc- mocne strony
nych stron w nowy sposob, unikamy nudy i stale sie w nowy sposdb/w nowych
rozwijamy. obszarach.

A teraz stworz wlasny plan wykorzystywania Twoich nawyki oparte na
mocnych stron. mocnych stronach.

— PLAN DZIALANIA — MOCNE STRONY.

Moje mocne strony Podaj przyktad kilku konkretnych sytuacji, gdy
wykorzystates/as Twoje mocne strony w pracy.
Sytuacja 1.
Sytuacja 2. Sytuacja 3.
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Kiedy i w jakich sytuacjach mozesz jeszcze wykorzystac Twoje mocne strony
w pracy? Zapisz jak najwiecej pomystow.

Zapisz konkretne dziatania, ktore podejmiesz w najblizszym miesiacu,
aby korzystac z Twoich mocnych stron w nowych sytuacjach w pracy.

PLAN _
DZIALAN
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Poznaj przyktady osob, ktdre wykorzystaty swoje mocne strony w nowych wyzwaniach w pracy.

Mocna strong Mariana jest

. Marian
przy uczeniu sig nowych
rzeczy w pracy, wymysla
sposoby na ich opanowanie.
Tworzy liste roznorodnych
dziatan, a potem wybiera
te najciekawsze dla siebie.

Mocng strong Btazeja jest

. Btazej
szukajac nowych sposobow na
wykorzystanie swojej mocnej
strony, zorganizowat tydzien
doceniania w swoim zespole.
Codziennie inny cztonek zespotu
dostawat od wspotpracownikow
mite stowa i pochwaty.

Mocna strong Elzbiety jest

|

Elzbieta zacheca swoich
wspdtpracownikow do dzielenia
sie w pracy swoimi ulubionymi
ksigzkami i filmami, ktore najsilniej
wptynety na ich rozwoj.

Mocna strong Barbary jest

Szukajac nowych sposobow

na wykorzystanie tej mocne
strony, zdecydowata sie

wiecej uwagi poswiecac

na dopracowywanie tworzonych
przez siebie prezentacii.
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Mocna strong Ewy jest

[ . Ewa uzywa
swojej mocnej strony, gdy nastroje
w zespole sa mato optymistyczne.
Wysyta wtedy do swoich
wspotpracownikow $mieszne
wierszyki, ktore nawiazujg
do obecnych trudnosci w pracy.

i
to mocne strony Beaty.
Aby korzystac ze swojej mocnej
strony, zanim przejdzie do realizacji
waznego i nowego zadania, Beata
dokonuje jego analizy. Wypisuje
sobie szanse i zagrozenia,
a nastepnie szuka rozwigzan
zmniejszajacych zagrozenia.



Mocna strong Krzysztofa jest

. Krzysiek
wykorzystujac te mocng strone
w pracy zespotowej, na najblizszym
spotkaniu zaproponuje wspotpra-
cownikom, by okreslili wsplnie,
co jest najwazniejszym zadaniem
projektu, ktory teraz razem tworza.

[ to mocne strony
Mariana. Wykorzystuje je w uczeniu
sie nowych rzeczy w pracy. Zanim
Marian podejmie sig nauki nowej
kompetencji, tworzy dla siebie plan
realizacji celu i zaznacza w nim
kamienie milowe na drodze do
sukcesu. Gdy napotka na trudnosc,
modyfikuje plan i kontynuuje
dziatania, zblizajace go do celu.

45

Mocna strong Anny jest

[ . Anna
zaproponowata w zespole,

ze zhierze wszystkie dane
dotyczacego nowych trendow

w sprzedazy i zaprezentuje te,
ktdre s najlepiej przetestowane.

Mocna strong Iwony jest

Iwona $wietnie radzi sobie

w interakcjach miedzyludzkich.
Postanowita, ze przy uczeniu sie
nowego programu zgtosi sie do
osoby, ktdra go juz dobrze zna

i stosuje. Zapyta jg o doSwiadczenia,

trudnosci i wskazowki.
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Mocna strony Zofii jest

. Lofia
stara sie inicjowac w zespole
nowe projekty, ktre
usprawniajg ich prace.

Mocna strong Michata jest

Wyzwaniem w pracy jest dla niego
teraz wazne wystapienie przed
pracownikami. Michat zdecydowat,
ze zanim przejdzie do samej
prezentacji, pozna oczekiwania
uczestnikow, pouktada sobie
wszystkie materiaty, ustali

ich kolejnos¢ i plan dziatania

na najblizsze dni.



WARTOSCI

Wartosci, podobnie jak mocne strony, naleza do naszych
osobistych zasobow. To cos, co nas okresla, wyraza nasza
0sobowos¢ i pozwala nam przetrwac trudnosc.

Mozliwo$c¢ urzeczywistniania naszych wartosci, wptywa
na nas motywujaco i daje nam poczucie spelnienia i sensu.

tatwiej jest nam podejmowac trudne decyzje

czujemy, ze jestesmy ,na swoim miejscu”

mamy w sobie wigkszy spokoj i energie

chetniej bierzemy odpowiedzialnosc za swoje dziatania

unikamy angazowania sie w dziatania, ktore s3 dla nas szkodliwe

Jedna z waznych umiejetnosci osoby
przeksztatcajacej swojg prace jest dbanie o swoje wartosci
w pracy i wplatanie ich w swoje codzienne aktywnosci.
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— DIAGNOZA WARTOSCI.
AKCEPTACJA ZAUFANIE
DOKLADNOSC 0DWAGA
AKTYWNOSC CIEKAWOSC
AMBICJA SZACUNEK
PEWNOSC SIEBIE BEZPIECZENSTWO
PIEKNO SPRAWIEDLIWOSC
1yczLIwosC SICZESCIE
SPOKOJ ZDROWIE
SZCZEROSC uczciwosc
INTELIGENCJA HUMOR
WYGODA MIL0SC
ZAANGAZOWANIE DOJRZALOSC

Spdjrz na swoja liste wybranych wartosci

na oddzielnej kartce i z 10 wypisanych wartosci
wybierz 5 najwazniejszych dla Ciebie.

Z wybranych 5 wskaz 3 najwazniejsze.

L wybranych trzech, wskaz jedna, ktora w ostat-
nim czasie ma dla Ciebie szczegolne znaczenie.
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0DPOCZYNEK
SUKCES
MADROSC
MARZENIA
KREATYWNOSC
ELASTYCZNOSC
ODPOWIEDZIALNOSC
TOLERANCJA
PRZYJAIN
RODZINA
WYTRWALOSC
SAMODZIELNOSC



Na ponizszej skali zaznacz,
jak bardzo dbasz o wybrang
warto$¢ w pracy.

skala od 1 do 10, gdzie
— weale nie dbam
— bardzo dbam

jest wazng wartoscia
w pracy dla Mariana. By bardziej o nig
dbac, Marian przypomina sobie, ze
kazdy cztowiek jest inny i ma od-
mienne kompetencje. Gdy Marian nie
dostrzega efektow pracy, jakich by
oczekiwat od innych, najpierw rozma-

wia z dang osoba, stara sie zrozumiec,

co sie wydarzyto i jakiego wsparcia
moze potrzebowac ta osoba, potem
dopiero prosi o poprawki. Marian
uczy sie tolerowac to, ze nie kazdy
jest perfekcjonista.
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, to wazna wartosc Andrze-
ja. Dbajac o nig, planuje swoj dzien
pracy, organizujac wazne spotkania
stuzbowe przed potudniem, by nie
ryzykowac, jesli ich wydtuzenie sie
miatoby opdznic jego wyjscie z pracy.
W ramach organizowanej integracji
w firmie, zaproponowat rowniez
wspolne (z rodzinami) sadzenie
drzewek w pobliskim nadlesnictwie,
tak by spedzic aktywnie czas z rodzing
i jednoczesnie pokazac im kawatek
swojej zawodowej czesci zycia.
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to istotna warto$c Ewy.
W pracy zwraca uwage na to jak for-
mutuje swoje wypowiedzi do innych
cztonkow zespotu. Cheac jeszcze
bardziej zadbac o swoja wartos¢
ustalita z zespotem wspolny kodeks
pracy i wspdlne potrzeby. Do tego
Ewa nie toleruje wypowiedzi ani
zartow seksistowskich, czy ponizaja-
cych inne grupy spoteczne w swojej
obecnosci i asertywnie to komunikuje.



ULUBIONE AKTYWNOSCI

Skorzystaj z

i zaznacz aktywnosci,
ktore lubisz najbardziej.
Zastandw sig, czy nie brakuje Ci
na liscie aktywnosci, ktora
wpisuje sie w definicje ,ulubione”.

Rozmawianie, stuchanie, pisanie,
prezentowanie, opowiadanie,
wymyslanie, kreowanie, czytanie,
szukanie, rozwigzywanie,
gotowanie, prowadzenie,
naprawianie, rysowanie,
budowanie, szukanie, wymyslanie,
poznawanie, porzadkowanie...

Lista nie ma konca. :)
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Moga by¢ to proste aktywnosci w ktorych czujesz sie
dobrze tj. Rozmawianie, analizowania, wymyslania,
doradzanie czy pomaganie. A to tylko kilka z nich.
Jesli sa to aktywnosci, ktore sprawiaja nam przyjem-
nosc to wplatanie ich w codzienne zadania wplynie
korzystnie na nasze samopoczucie i jakosc¢ bycia
w pracy. Dodatkowo moga wzmocni¢ nasze poczucie
sprawczosci i pewnosci siebie. Po prostu zazwyczaj
jestesmy dobrzy w tym, co lubimy robic i lubimy robié¢
to, w czym jestesmy dobrzy.

Zdefiniuj swoje aktywnosci na podstawowym po-
ziomie. Mozesz to zrobi¢ na dwa rozne sposoby lub
jeszcze lepiej, na obydwa sposoby.

Wykonaj analize wtasnych zachowan w oparciu
0 ponizszy schemat.

Przypomnij sobie i opisz , W ktorych
praca sprawiata Ci szczeg6lng przyjemnosc¢/dawata
satysfakcje.

Sytuacja 1.
Sytuacja 2.
Sytuacja 3.
Sytuacja 4.

Sytuacja 3.
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/najdz punkty wspolne. Zastanow sie co laczy te sy-
tuacje? Moze to typ wykonywanych zadan albo sposob
ich wykonywania, a moze otoczenie... Jest wiele moz-
liwosci. Znajdz TEN wspolny element dla wymienio-
nych sytuacji.

Jesli nie potrafisz opisac tych sytuacji teraz. Po-
czekaj i w danym dniu, kiedy doswiadczysz tego typu
sytuacji - zapisz je. Poczekaj az uzbierasz 5 opisow.
A nastepnie przejdz do analizy.

Bo latwiej jest nam skupiac sie na tym, co nam prze-
szkadza i czego nie potrafimy. Trudniej zauwazyc te
momenty i elementy naszej pracy, ktore nas wzmac-
niaja. Tak dziala mozg. Jednak warto wypracowac so-
bie nowe nawyki. Beda stuzyly nam przez kolejne lata,
wzmacniajac nasz dobrostan.

PODSUMOWANIE DIAGNOZY ZASOBOW

Celem tej czesci pracy jest zbudowanie wiedzy o swo-
im potencjale i preferencjach. Dopiero posiadajac te
wiedze mozemy zaczac¢ dopasowywac prace do siebie,
poprzez przeksztalcanie pracy, czyli job crafting.
Chcac sprawic, ze praca bedzie nam bardziej odpo-
wiadala, ze bedzie dla nas bardziej angazujaca, musi-
my wiedzie¢, jakie sa nasze mocne strony, co sprawia
nam przyjemnosc i co jest dla nas wazne. Nie zawsze
mamy czas na to, by sie nad tym powaznie zastanowic.
Teraz jest taka okazja!.

Wracaj do tego etapu co jakis czas. Otoczenie wokot
nas sie zmiana i my sie zmieniamy. Dlatego co jakis
czas warto zrobic sobie przeglad posiadanych zasobow
i zadac sobie pytanie: Czy cos sie zmienito? Jaki to ma
wplyw na mnie i na moja prace?

Senior Job Crafting



51

Poznawanie swojego

otoczenia

BARIERY W PRACY

Nie zawsze jest idealnie, a raczej nalezaloby powie-
dziec - bardzo rzadko.

W pracy spotykamy sie z roznymi wymaganiami,
wyzwaniami czy barierami. Te bariery moga wynikac
ze sposobow zarzadzania firma, ale rowniez z naszych
ograniczen, chocby fizycznych. Bez przyjrzenia sie
tym trudnosciom i okreslenia poziomu ich wpltywu
na nasza prace oraz temu, jak bardzo podlegajq one
zmianie, szansa wdrozenia zaplanowanych prze-
ksztalcen znaczaco by zmalala.

7 niektorymi barierami jesteSmy w stanie upo-
rac¢ sie sami, mimo ze na poczatku wydaje nam sie
to niemozliwe, z innymi mozemy si¢ zmierzyc¢ przy
wsparciu kogos z zespotu, przetozonego lub organi-
zacji. A jeszcze inne bariery sa poza naszym wpltywem
i wazne jest, by to tez jasno rozgraniczyc.

N,
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Dzi¢ki przyjrzeniu si¢ swoim barierom
i rozpoznaniu, na ktore z nich mamy wplyw,
zwiekszamy swoje poczucie sprawczosci. Jest
ono wazne dla naszej motywacji i zadowole-
nia z siebie.

Badania naukowe pokazuja, ze istnieje
istotna zaleznosc¢ miedzy poczuciem, ze
moge i potrafie poradzié¢ sobie z przeciwno-
sciami a zadowoleniem z pracy i organizacji,
zdrowiem psychicznym oraz radzeniem
sobie w wymagajacych sytuacjach (Yakin
i Erdil, 2012, Luszczynska, Gutiérrez-Dona,
Schwarzer, 2005). Okazuje sie rowniez,
7e wysoki poziom poczucia wlasnej sku-
tecznosci, bo o takim zjawisku tu piszemy,
przeciwdziata wypaleniu zawodowemu
(Shoji et al., 2016).

Wymien bariery, ktore Ci utrudniaja prace.
Wiekszo$c¢ z nas nie ma zadnego problemu
7z wymieniem duzej liczby przykladow. By
przyjrzec¢ sie barierom w Twojej pracy odpo-
wiedz na pytanie:

Zdecyduj si¢ na maksymalnie 5 barier w Two-
im odczuciu najistotniejszych.

NIE MAM WPLYWU

Zastanow sie teraz, na ktore z nich masz
jakikolwiek wptyw. I wpisz w odpowiednie
miejsce w tabeli.

@® Na co nie masz wptywu?
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Patrzac na bariery, na ktore masz NA CO MAM WPLYW W PRACY?
wplyw, zaplanuj dzialania, ktore
pozwola Ci je zmniejszyc. W pracy dziatamy w konkretnych ramach
Przy barierach, ktore wpisates/ czasowych, majac okreslony zakres obo-
as w czesSc ,nie mam wpltywu” od- wiazkow i odpowiedzialnosci. Patrzac na
powiedz na ponizsze pytania: SW0ja prace, mozemy wyszczegolnic rozne
obszary, ktore wspolnie skladaja sie na nasza
Kto ma na nie wptyw? codzienng rzeczywistosc.
Jak Ci to moze pomdc? Zastanow sie, jaki Ty masz wplyw na
Co by musiato sie zmieni¢ by$ miat/a Twoja prace w poszczegolnych obszarach.
na nie wptyw?
Nawigzujac do poprzedniego pytania, — to, jak postrzegasz swoja
zastanow sie, jak wprowadzi¢ chocby prace i jak o niej myslisz.
najmniejsze elementy tej zmiany?
Kto moze Ci w tym pomdc? — to, w jaki sposob
Do kogo mozesz sig z tym zwrocic? zorganizowane jest wykonywanie przez Ciebie

zadan, ich kolejnosc, priorytety, przeznaczony czas.

— to, w jaki sposob wyglada
Twoje miejsce pracy, co Cie otacza.

— obszar ten dotyczy Twoich
relacji ze wspotpracownikami, podwtadnymi
i przetozonymi.

N %, . : -
N ”724(, Jaki obszar bys dodal/a do tej listy?

1098 7 65 4/3/2N

Gdzie 1 oznacza — nawet w najmniejszym
stopniu nie mam wptywu na ten obszar;

a 10 oznacza — mam catkowity wptyw na ten
obszar i jego ksztatt w petni zalezy ode mnie.

Senior Job Crafting



— KOL0 WPLYWLU.

W skali od 1do 10, naile
ocenithys$/tabys$ poziom Twojego
wptywu w tej sferze na dzis?

Dzigki czemu oceniasz to na tyle, a nie
na mniej? Na co masz juz wptyw?

Gdybys$ miat/a podniesc poziom
Twojego wptywu na wyzszy poziom,
0 jaka sfere swojej pracy chciatbys
zadbac najpierw?

Po czym poznasz w niedalekiej
przysztosci, ze jest o troche lepiej

niz dzis? Co wtedy bedzie inaczej?

Na czym bedzie polegac mata zmiana
w stosunku do dzisiejszej sytuacji?

Co bedzie Twoim pierwszym krokiem
w tg strong? Co warto jest robic,
by tak sig stato?

W skali od 1do 10, na ile chcesz sie
zaangazowac w te zmiane?
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Zastanow sie, czy jakis obszar bys do-
dal/a w opisie Twojej pracy. Spojrz na wy-
kres ponizej i wpisz poszczegolne obszary
w czastki okregu.

1098765 4/3/2/1
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Zmiana

PRZEKSZTALCANIE RELACJI

Badania psychologow jednoznacznie wskazuja, ze po-
siadanie dobrych relacji w pracy:

nasza motywacje i korzystnie wptywa na wyniki
nas przed wypaleniem zawodowym
nasz poziom stresu

W relacji wazna jest rownowaga miedzy dawaniem
a braniem. Z jednej strony przeksztalcanie relacji po-
lega na ezerpaniu od innych np. konsultowaniu sie,
proszeniu o rade w trudnej sytuacji. Z drugiej — na
dzieleniu sig¢, czyli np. oferowaniu wsparcia, zauwaza-
niu i docenianiu wysitku wspolpracownikow.
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, gdy pierwszy raz mierze sig z jakim$ problemem lub gdy
problem jest bardzo ztozony
, gdy mam watpliwosci, jak postapi¢ i waham
sie przed wyborem rozwiazania
, gdy czuje, ze problemy, ktorych doswiad-
czam mnie przerastaja
, gdy chce podzieli¢ sie swoim sukcesem
, gdy zalezy mi, by rozwijac sig w jakim$
obszarze, a nie wiem, czy moja praca idzie w dobrym kierunku

Dokladnie tym samym, co powyzej — rada, konsulta-
¢ja, uwaga, informacja zwrotng itd. Pamietaj, ze dzie-
lac sie swoja wiedza i umiejetnosciami z innymi, nie
tylko pomagasz, ale tez rozwijasz sie. Okazujac innym
wsparcie i udzielajac pomocy, dbasz o dobre samopo-
czucie innych i Twoje wlasne. Badania Sonji Lyubomir-
sky pokazaly, ze tzw. akty zyczliwosci, czyli robienie
czegos dobrego na rzecz innych, to jedna ze skutecz-
niejszych praktyk zwiekszania poczucia szczescia.
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7=% LADANIE — MOJE RELACJE.

o —

Wypisz osoby, z ktorymi

masz kontakt w pracy,

z ktorymi wykonujesz zadania,
z ktorymi wspotpracujesz.

® PRZYKLAD:

Wypisz konkretne osoby, zapisujac ich imiona lub
inicjaty na osobnych kartkach. Niech to bedzie ta kon-
kretna Ewa lub Pawel, a nie np. informatyk. Stworz tez
kartke, ktora bedzie symbolizowac ciebie.

Uporzadkuj wymienionych osoby, im blizej ,swojej
kartki” kogos umiescisz, tym czesciej sie z nia kontak-
tujesz z ta osoba.

Nastepnie odpowiedz

K.M. T.B.

N
JA

WSKAZOWKA

Powyzsze zadanie moze wydac sie trudne. Zwtaszcza wy-
konanie ich w catosci od razu. Daj sobie chwile. Przygotuj
karteczki. Przyklej je (do kartki, do notesu, do $ciany) i daj
sobie czas na zastanowienie.

Wrdc¢ do schematu nastepnego dnia i zastandw sie, czy
co$ wymaga modyfikaciji.

Jednego dnia zadaj sobie jedno pytanie z powyzszych lub
dwa. Zapisz pomysty, refleksje, dziatania obok danych
0s6b (np. na oddzielnej kartce, w notatniku). Nastepnie
wroc do pytan i odpowiedz na kolejne.

Pamietaj przeksztatcanie pracy to mate dziatania i mody-
fikacje. Dziataj tez w swoim tempie.
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na ponizsze pytania, odnoszac sie
do poszczegdlnych osab:

- Ktore z tych relacji najmocniej
mnie wspieraja?

« L ktora z tych osob chciatbys/abys
miec czestszy kontakt?

- Co mozesz z tymi osobami
konsultowac? Z kim i co konkretnie?

« 0d ktorych z tych osob mozesz
uzyskac informacje zwrotng?

- Czego by ona dotyczyta?
(moga by¢ to rozne informacije
zwrotne od roznych osob lub
od niektdrych osob — wcale)

- 0d kogo konkretnie
i czego mozesz sie uczyc?

- Co mozesz zyczliwego zrobic
dla konkretnych osob? Tych dalej
i blizej od siebie.

- Kogo chciatbys/abys doceni¢
i w jaki sposob?
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Jesli pracujesz w stalym zespole, odpowiedz

na pytania ponizej:

W jaki sposob mozesz budowac pozytywna

atmosfere w Twoim zespole?

Co zyczliwego mozesz zrobic dla zespotu?

Co integrujacego mozesz zrobic?

Czym mozesz dzieli¢ sie w zespole?

Mozesz, wprowadzi¢ przeksztalcanie pracy
jako rozwiazania lub rytualy, ktore pozwola
Tobie i Twoim wspotpracownikom pracowac

efektywniej i przyjemniej.

zaproponowata, by kazdy
poniedziatek byt dniem bez narze-
kania. Jezeli w tym dniu wydarzy sie
cos, co nie jest po mysli pracownikow,
zostaje to obrocone w zart. Np. gdy
jeden z pracownikow w czasie przerwy
pobrudzit swoja koszule kawa, zamiast
przeklinac, zrobit konkurs na najlep-
sz interpretacje tego, co symboli-
zuje jego plama. Pracownicy zgodnie
twierdza, ze dzien ten jest przewrotny
i zabawny... i zupetnie wystarczy,
ze odbywa sie raz w tygodniu.

umowit sie, ze kazdy tydzien beda
konczyc krotkim pozytywnym
podsumowaniem. Na wspdlnej tablicy
pracownicy zapisuja przynajmnie]

trzy dobre rzeczy, ktore wydarzyty

sie w ich zespole w ostatnich dniach
oraz ich przyczyny. Dzieki temu zespot
lepiej sie poznaje, a pracownicy
doceniaja wzajemnie swoj wktad

W prace.
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dba o wprowadzenie
elementu Swietowania ze swoimi
wspotpracownikami, z ktorymi
zakonczyt konkretne zadanie lub chce
podzigkowac za wsparcie. Raz jest to
wspolna kawa i ciasto, innym razem
wspolne wyjscie do restauracji.

w swoim zespole
wprowadzita rytuat wspolnego
rozpoczecia i zakonczenia pracy,
podczas ktorego wspolnie pija kawe
[ herbate i planujg lub podsumowujg
co danego dnia sie zadziato.
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Ponizej znajdziesz 7 pytan. Kazdego dnia
zadawaj sobie jedno z ponizszych pytan przy
wykonywanych zadaniach. W kolejnym ty-
godniu przejdz do nastepnego pytania. Kon-
tynuuj, az do ostatniego, a potem korzystaj
7z nich w dowolnej kolejnosci i konfiguracji.

Jak mozesz urozmaici¢ zadania, ktore wydaja
Cie sie monotonne?

Co moze by¢ dla Ciebie nowym wyzwaniem
w pracy?

Ktore z zadan chciatabys/atabys usprawnic?
Ktore zadania mozesz wykonywac w nowy
sposoh?

Ktore z wykonywanych przez Ciebie zadan
mogtyby zajmowac mniej czasu?

Jakie nowe zadanie mozesz wtaczy¢ do
Twojej pracy?

Jak inaczej mozesz planowac Twoje zadania?
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W pracy funkcjonujemy w konkretnych ramach, majac
okreslony zakres obowigzkow i odpowiedzialnosci.
Nie na wszystko mamy wplyw, ale wiele mozemy
zrobi¢, by czerpac z naszych mocnych stron, wartosci
czy ulubionych czynnosci. Organizacja pracy to wiele
elementow, na ktore mozemy wplywac i zmieniac je
tak, by byty bardziej zgodne z nami i nam stuzyty!

Kto z nas nie skarzy sie na brak
czasu? Jak czesto narzekamy: ,Nie
wyrabiam sie” albo ,Alez mam
urwanie gtowy!”? Dlaczego tak sie¢
dzieje?

Wedlug Timothy’ego Ferriss’a
autora bestsellerowego poradnika
LA-godzinny tydzien pracy”, odpo-
wiedzialnos¢ za ten fakt ponosimy
sami, a dokladnie nasza nieumie-
jetnosc wybierania i zajmowania sie
kluczowymi zadaniami. Tylko jak
temu zaradzic?

Jezeli nie masz pewnosci, co jest aktualnie Twoim

, porozmawiaj ze swo-
im przetozonym/a. Sprawdz, czy podobnie rozumiecie
Twoja role w pracy.

Jezeli , zadbaj o to, by pracow-
nicy wiedzieli, co jest najwazniejsze w ich obecnej pracy.
Jezeli cele te zmieniaja sie dynamicznie, dbaj o to, by
pracownik regularnie otrzymywat informacje o prioryte-
tach. Pamietaj, ze Twoi pracownicy maja zdecydowanie
mniej informacii niz Ty. Czasem ich nizsza efektywnos¢
moze wynikac z btednych zatozen lub interpretacji
oczekiwan wobec ich pracy.

Zastosuj technike :
Na koniec dnia pracy ustal, na czym warto sig skupi¢
dnia nastepnego. Zadaj sobie pytania:

Jakie trzy rzeczy musza sie wydarzyc, aby dzien mo-
jj pracy byt efektywny?

Jakie trzy zadania bede dla mnie priorytetowe?
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Dla SPRAWNIEJSZEJ ORGANIZACII Swojej pracy, ; 2
ll'. zastosuj liste rzeczy do zrobienia, dzielac jg na trzy WAZNE WSKAZOWKI
kategorie: Do zrobienia (tam wpisujesz wszystko, PRZY TWORZENIU TABLICY:
co zaplanowatas/e$ na ten dzien), W toku (tu ,przesu- S
wasz" lub zapisujesz z poprzedniej kategorii zadania, o Okresl perspektywe
ktorymi wtasnie sie zajmujesz), Ukonczone (umieszczasz czasowa dla Twojej tablicy
zadania, ktdre juz wykonates/as). np. tydzien / miesiac
« Ograniczaj zadania
Pozwala ona na wizualizacje wykonywanych za- W toku” (nie da sie
dan, obserwacje postepow w Twojej pracy oraz wszystkiego zrobi¢ na juz!)
wspiera proces planowania. « Zadanie najwazniejsze
umieszczaj na poczatku
kolumny
Tablice mozesz stworzy¢ w wersji papierowej np. « Gdy ktores$ zadanie
dzielac kartke na trzy czesci i stosujac karteczki ukonczysz, przeno$ kolejne
samoprzylepne, na ktore zapisujesz zadania do kolumny ,w trakcie”
a nastepnie przyklejasz w odpowiednim miejscu, (planowanie i dziatanie
w zaleznosci od poziomy wykonania zadania. to nieustanny proces!)

424

DO ZROBIENIA WTOKU TESTOWANIE ZROBIONE ‘
.

Q)

p%a
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5 Zaplanuj w kalendarzu C7AS NA ROZW0J. W przeciagu najblizszego

= Miesigca wybierz godzine, podczas ktdrej skupisz sie wytacznie na
rozwoju jednej, konkretnej umiejetnosci. Moze to by¢ czas np. na
czytanie, konsultacje czy zbieranie informacji zwrotnej. Wazne, abys$
czut/a, ze ta godzina stuzy Tobie i zaprocentuje w przysztosci.

Jedna z przyczyn ,niewyrabiania sie w czasie” moze by¢ tez
odkladanie na potem zadan nielubianych czy tez nowych
i trudnych. Kazdy z nas zapewne zna zjawisko prokrasty-
nacji, polegajace na odwlekaniu w czasie rzeczy, ktorymi
najprosciej rzecz ujmujac, nie mamy ochoty sie zajmowac.
W efekcie prokrastynacji, zamiast zajac sie tym, czym po-
winnismy, angazujemy sie w inne, prostsze, lecz nie tak
wazne czynnosci. Co mozesz zrobi¢, by ograniczy¢ odkla-
danie na pozniej?

I Podziel zadania, ktore masz wykonac, na lubiane i nielubiane.
Zastanow sie, co sprawia, ze pewnych zadan nie lubisz.

SKORZYSTAJ Z PONIZSZYCH WSKAZOWEK:

WSKAZOWKA 3

W przypadku zadan,

0 ktorych wiesz, ze
cokolwiek bys nie
zrobit/a, pozostang one
nielubiane, znajdz sposob

WSKAZOWKA 2

Jezeli zadanie jest nuzace,
pomysl w jaki sposob mozesz
je urozmaicic. Jezeli brakuje

WSKAZOWKA 1

Jezeli zadanie jest trudne,
zastanow sie, czego mozesz
sie nauczy¢, aby dane zada-
nie przychodzito Ci z wiek-
szg tatwoscia. Czasem np.

Ci jasnosci, co do tego, jak
zadanie nalezy wykonac,

opanowanie nowych formut skonsultuj sie z zaufang na wzmocnienie Twojej

w excelu moze sprawic, ze osobg lub popros o wsparcie automotywacji.

praca z uzyciem tego narze- przetozonego/nej. Co to oznacza? Znajdz

dzia staje sie mniej ucigzliwa sposob niezwigzany

a czasem wprowadzenie z trescig zadania, by
utatwienia w postaci pod- I Inajac faktyczny powadd wzmocni¢ swojg motywacije
noszonego biurka, sprawi, nielubienia zadania, tatwiej do jego wykonania. Spojrz

ze czynnosc ta przestaje byc bedzie Ci wypracowac pomyst na przyktad ponizej:
dla nas niewygodna. na zmiane tego stanu.
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, kiedy ma do wykonania serig trudnych telefondw do klien-
tow, trzyma w pracy dwa stoiki — niebieski i czerwony. Stoik czerwony
jest wypetniony kulkami. Po kazdym wykonanym telefonie do klienta,
Kasia przerzuca kulke ze stoika czerwonego do niebieskiego. Dzieki temu
dostrzega, ile pracy juz wtozyta w rozmowy.

Innym sposobem jest wykonywanie zadan z jednej
nielubianej kategorii w jednym bloku czasowym.

, nie lubi pracy zwiazanej z porzadkowaniem faktur. Raz w tygo-
dniu przeznacza pot dnia na tg czynnosc. Robi sobie dobra kawe i skupia
sig na tym nielubianym zadaniu, by jak najszybciej je skonczy¢ i mie¢
. gtowy” na nastepny tydzien. Pozwala jej to w pozostatych dniach nie
mysle¢ o tym.

Badania nad efektywnoscia pokazuja, ze jesteSmy bar-
dziej produktywni, gdy podobne zadania wykonujemy
w okreslonych blokach czasowych i skupiamy sie wy-
Iacznie na nich. Zajmowanie sie kilkoma rzeczami na
raz moze obnizac¢ nasza jakos¢ pracy nawet o 40%!

-

N

Zastanow sie, jak mozesz dopasowac przestrzen wo-
kol Ciebie, by ta stuzyla Tobie i wspierala Cie w lepszej
pracy.

Rozejrzyj sic wokol siebie podczas pracy — spojrz,
gdzie siedzisz, co Cie otacza, jak zorganizowane masz.
biurko, gdzie pada swiatlo.
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Pytanie: W jakiej pozycji Ci najwygodniej?

Monika przy biurku podtozyta ztozony recznik
i przymocowata go @ odpowiednim miejscu do
krzesta tak, by wygodniej jej si¢ siedziato.

Pytanie: Na jakiej wysokosci masz monitor?  Pytanie: Czy masz wydzielona przestrzen
do pracy?

Katarzyna nie majgc podktadki pod monitor,
potozvita pod niego grube ksiqzki. Teraz kilku-
godzinna praca przy komputerze nie konczy
sie bolem karku.

Pytanie: Co sprawia, ze lepiej Ci sie skupic
w ciagu pracy?

Zygmunt zaczyna prace od zadan koncepcyj-
nych, a jak czuje, ze traci energie, przechodzi
do zatatwiania zadan biezqcych (dzwoni, wy-
svla maile) i zwigzanych z ruchem (idzie na
spotkanie).
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NASTROJ
Pytanie: Co poprawia Ci humor w pracy?

Wprowadz to, co poprawia Ci humor w codzienne
elementy pracy. Moze byc to czynnosc, ele-
ment wystroju czy przedmiot, na ktory mozesz
spojrzec.

Czy wiesz, 7e pozytywne emocje wplywa-
ja na elastycznos¢ myslenia i zwiekszaja
twoja kreatywnos$c?

Bozena przy swoim biurku trzyma kartki
i pocztowki, ktore kojarzq sie jej = pozvtywny-
mi doswiadczeniami (z ulubionej restauracyi,
miejsca ktore odwiedzita, rysunek wnuczki).
Dzieki temu dba o swoj dobry humor.

Z0BACZ, JAK JESZCZE MOZESZ PRZEKSZTALCAC
ZADANIA W SWOJEJ PRACY:

Zacznij dzien pracy od porannego zwyczaju.
Inajdz swoj wtasny rytuat na zakonczenie pracy.

Czy wiesz, ze poranne rytualy wprawig cie¢
w dobry nastroj i pomoga zmobilizowac na
dalsza czes¢ dnia? To tez dobry moment, by
praktykowac¢ uwaznosc, czyli bycie tu i teraz,
bez pospiechu.

Podsumuj dzien i docen to, co sie wydarzyto i co
osiggnates/as, nawet jezeli s3 to mate rzeczy.

Wedlug badan docenianie tego, co mamy
podnosi poziom szczescia az o 25% i sprawia,
7e jestesmy bardziej zadowoleni z Zycia i sa-
mych siebie.

I Zastanow sie, jakie nowe umiejetnosci i narzedzia
utatwityby i usprawnity Twojg prace.

Jesli nie wiesz, co by to moglo by¢ - spojrz na
trudnosci, jakich doswiadczasz w konkret-
nych zadaniach, zapytaj osob pracujacych na
podobnym stanowisku: Co im ulatwia prace
w tych zadaniach? Obserwuj innych i szukaj
inspiracji.

Nabywanie umiejetnosci i poznawanie nowych
narzedzi pracy to inwestycja czasowa, ktora sie
zwraca! Gdy raz nabedziesz nowa kompetencie,
usprawniasz i skracasz czas poswiecany kon-
kretnym zadaniom.
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PRZEKSZTALCANIE POZNAWCLZE

Oczywiscie kazdy pracownik w firmie, Ty takze, wie
jak oficjalnie nazywa si¢ jego stanowisko, natomiast
nie kazdy zastanawia si¢ nad tym, czemu to stanowi-
sko stuzy lub mogtoby stuzy¢. Dzieki refleksji w tym
obszarze, bedziesz w stanie wzmocnic¢ swoja motywa-

cje do pracy.

W serii badan nad poczuciem sensu pracy, dwie
wybitne badaczki Amy Wrzesniewski i Jane Dutton,
tworczynie pojecia job crafting, wykazaly, ze osoby
odczuwajace wiekszy sens w pracy, samodzielnie
i na wlasne potrzeby nazywaja role, ktora pel-
nia w organizacji. Jednym z przykladow, na ktore
powotluja sie amerykanskie uczone, jest personel
sprzatajacy w szpitalu, wsrod ktorego pracownicy
okreslali siebie jako ,osoby towarzyszace w do-
chodzeniu do zdrowia”. Dzieki takiemu rozumie-
niu swojej roli, pracownicy ci nie tylko dokladnie
sprzatali oddziaty, ale i troszczyli sie o samopoczu-
cie pacjentow, np. wymieniajac regularnie obrazki
wiszace przed pacjentami, lezacymi dlugi czas
w tozku czy prowadzac z nimi krotkie i przyjemne
rozmowy. Ci pracownicy, ktorzy widzieli, ze ich
praca to nie tylko sprzatanie, czerpali wiecej rado-
sciisensu z tego, co robili na co dzien.

Osoby odczuwajace wigkszy sens w pracy samodzielnie i na
wtasne potrzeby nazywaja role, ktora petnia w organizacji.
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Jaka wartos¢ realizujesz w swojej
pracy? Co jest dla Ciebie w niej
najwazniejsze? (W odpowiedzi
na to pytanie moze wesprzec Cie
lisa 3 wartosci z pierwszej czesci
materiatu, lub spojrze¢ na swoj
koszyk zasobow)
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Jakie role petnisz w Twojej codziennej pracy? Uwzglednij
rézne zadania oraz rdzne grupy oséb (np. wspdtpra-
cownicy, zespot, klienci). Wypisz na kartce wszystkie
pomysty, ktore przychodza Ci do gtowy. Moga to by¢
okreslenia typowe dla innych zawodow, np. ekspert/ka
lub tez bardziej metaforyczne, jak np. odkrywca/odkryw-
czyni. Niech nie beda oczywiste. Ponizej znajduije sie lista
inspiracji:

Jaka role chciathys/atabys petni¢ w Twojej pracy? Co
potrzebujesz zmieni¢/dodac/wyeliminowac w Twoim za-
chowaniu, by taka role petni¢?

, szefowa duzego zespotu, zarzadza 3-osobowym
widzi siebie w pracy jako kreatorke zespotem. Postrzega sie w roli
i optymalizatorke. Co jakis czas tacznika, poniewaz spaja kompetencje
obmysla i wprowadza do zespotu pracownikow z oczekiwaniami
zmiany, ktore stuzg zwiekszeniu klientow. Potrafi wskazac cztonkom
efektywnosci pracy. zespotu, jakich kompetencjj,

umiejetnosci moga uzyc, aby klient
byt bardzo zadowolony z obstugi.
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odpowiada za porzadek
w swojej firmie — lubi myslec o sobie
jako o gospodarzu tego miejsca.
Zalezy mu, by kazdy, kto tu przychodzi
czut sie dobrze i bezpiecznie.
Dba o czystosc, $wieze i pachnace
powietrze w biurze, stosujac
bezpieczne dla alergikow produkty.
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Plan dzialania

Jesli nie - nie szkodzi. Kazdy pracuje w swoim tempie
i w sposob najbardziej pasujacy do jej i jego preferen-
cji. Przeciez to o to chodzi w przeksztalcaniu swojej
pracy - o dopasowywanie.

W tym kroku zapraszamy Ci¢ do stworzenia planu
na nastepny czas, by utrzymac sie na sciezce prze-
ksztalcania pracy i zadbac o jej rozwoj.

Wybor i okreslenie konkretnych i realnych celow to
jeden z podstawowych warunkow osiagniecia tego, co
planujemy. Niezbedne sa tu tez sprawne sposoby na
sprawdzanie tego, gdzie na tej sciezce do celu jestesmy
i jak nam idzie.

Dzi¢ki opracowaniu planu dzialania, mozesz uprze-
dzi¢ i przezwyciezy¢ niekorzystne i niesprzyjajace
okolicznosci oraz wlasne ograniczenia, negatywne
postawy czy zachowania (Wieber i Gollwitzer, 2010).

Dobrze sporzadzony plan zwieksza sile zaanga-
7zowania w realizacje celu. Zdaniem Gollwitzera, aby
skutecznie realizowac cele, waznym jest, by opracowac
schematy zachowan, gotowe na konkretne sytuacje,
w jakich przyjdzie nam je realizowac¢. Tym samym juz
zawczasu mozesz zdac sobie sprawe z utrudnien, jakie
moga pojawic sie na Twojej drodze do celu i przygoto-
wac rozwiazan, ktore mozesz zastosowac, by ten cel
zrealizowac.
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Mozesz wybrac obszar przeksztalcania pracy
- maksymalnie trzy obszary przeksztalca-
nia, ktore uznajesz za najbardziej przydatne
dla Ciebie w pracy:

usprawnienie sposobu wykonywania zadan
uczenie sie nowych narzedzi

zadbanie o przestrzen

zmiana organizacji wykonywanych zadan
podjecie sie nowych wyzwan

zadbanie o relacje

wplecenie swoich pasji w zadania
wykorzystanie mocnych stron

wyrazenie wtasnych wartosci

Zastanow sie, co mozesz 0siagnac w najbliz-
szym miesigcu, tygodniu i w najblizszych
dniach.

Jakie konkretne kroki mozesz podjac,

by zblizy¢ sie do swojej celu?

Wymien dziatania na najblizszy tydzien/miesiac.
Kto konkretny moze Ci pomoc w zblizeniu sie
do Twojego celu?

Jakie trudno$ci mozesz napotkac na drodze

do celu?

Jakie strategie/ dziatania pozwola Ci
przezwyciezy¢ te trudnosci?

7 tak skonstruowanym i ,zabezpieczonym”
planem przejdz do dzialania. Wdrazaj zapla-
nowane zmiany w rzeczywistosci organiza-
cyjnej i przeksztalcaj Twoja prace.

Przeksztalcanie pracy to ciggle dziatania
na rzecz wlasnego dobrego samopoczucia
i zdrowia w pracy. Przygladaj sie sobie w za-
planowanych dziataniach. Mozesz do tego
uzy¢ ponizszych zdan. Dokoncz je, dokonujac
refleksji na temat podejmowanych dzialan
w ostatnich 6 tygodniach.

0d sporzadzenia planu dziatania osiggnatem/
osiggnetam ...

Wyobraz sobie, ze nastapita zmiana — jakie
bytyby jej pozytywne skutki?

Dlaczego te skutki s dla ciebie wazne?

W tej chwili stawiam czota nastepujacym
wyzwaniom: ...

Radze sobie z nimi w nastepujacy sposob ...
Jak moi wspdtpracownicy/moj zespot
(koledzy i kolezanki) moga mi pomac?

Kto jeszcze moze mi pomdc?

Chce wykorzystac najblizszy tydzien na ...
Jaki jest nastepny krok?
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Zakonczenie - to nie koniec,
to dopiero poczatek

To od Ciebie zalezy, jak chcesz przeksztalca¢ Twoja
prace ijakie zmiany wprowadzisz. Pamietaj, ze kaz-
da podroz zaczyna sie od pierwszego kroku, a kazda
zmiana, ktora ma byc zgodna z nami, wymaga naszego
dziatania.
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