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Modut 5 Poparte dowodami dziatania naprawcze- HAPPSY

Krotki opis modulu / | W tym rozdziale poznamy poparte dowodami dziatania

streszczenie naprawcze, dzieki ktérym menedzerowie i specjalisci ds. HR
moga wspiera¢ wysitki swoich pracownikéw na rzecz
odlaczenia sie ipowstrzymywania sie od realizowania
dziatan zawodowych w godzinach wolnych od pracy.

Efekty uczenia sie LO1: Poznanie najlepszych popartych dowodami dziatan

naprawczych, ktére sg niezbedne dla dobrostanu
pracownikéw, ich motywacji i produktywnosci

LO2: Stosowanie skanu ciala

LO3: Stosowanie samowspédtczucia

LO4: Praktykowanie delektowania sie

LO5: Stosowanie mikroprzerw w godzinach pracy

Jednostki szkoleniowe

Rozdziat 1: Przeglad popartych dowodami dziatan
naprawczych oraz ich wptywu na dobrostan i wyniki
Rozdziat 2: Uwazno$¢

Rozdziat 3: Samowspdtczucie

Rozdziat 4: Delektowanie sie

Rozdziat 5: Mikroprzerwy lub miniprzerwy

Materiatly gtowne do
nauki

Rozdziat Materiaty do nauki

1. Przeglad popartych
dowodami dziatan
naprawczych oraz ich
wptywu na dobrostan
i wyniki

Tekst, ¢wiczenie praktyczne

2. Uwaznos$¢ Tekst, éwiczenie praktyczne

3. Samowspotczucie Tekst, éwiczenie praktyczne

4. Delektowanie sie Tekst, ¢wiczenie praktyczne

5. Mikroprzerwy lub

. Tekst, ¢wiczenie praktyczne
miniprzerwy
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Metoda oceny
Rozdziat Metoda oceny
1. Uwazno$¢ Pytania wielokrotnego
wyboru
2. Samowspodtczucie Pytania wielokrotnego
wyboru
3. Delektowanie sie Pytania wielokrotnego
wyboru
4. Mikroprzerwy  lub | Pytania wielokrotnego
miniprzerwy wyboru
Naktlad pracy
(szacowany czas 180 minut
nauki) (min)
Autor(zy) Karakasidou Eirini
Benetou Anny
Kanellakis Konstantinos
Karampas Konstantinos
HAPPSY
Streszczenie:

Bioragc pod uwage szeroko znane negatywne skutki stresu zawodowego dla Zycia,
produktywnosci i dobrego samopoczucia, naukowcy sg coraz bardziej zainteresowani
tym, w jaki sposéb pracownicy moga optymalnie regenerowac sie po stresie w pracy
w trakcie swojego czasu wolnego. W ostatnich latach wiele badan potwierdzito, ze jako$¢
doswiadczen zwigzanych z regeneracja w czasie wolnym od pracy jest kluczowa dla
udanej regeneracji po stresie zawodowym. Co wiecej, wypoczynek iregeneracja po
codziennej pracy s3 niezwykle wazne dla dobrostanu, motywacji i produktywnosci
pracownikow. W tym rozdziale poznamy najlepsze poparte dowodami dziatania
naprawcze, dzieki ktéorym menedzerowie ispecjalisci ds. HR moga wspiera¢ wysitki
swoich pracownikéw na rzecz odlaczenia sie i powstrzymywania sie od realizowania
dziatan zawodowych w godzinach wolnych od pracy.

Efekty uczenia sie

LO1: Poznanie najlepszych popartych dowodami dziatan naprawczych, ktére sa
niezbedne dla dobrostanu pracownikéw, ich motywacji i produktywnosci

LO2: Stosowanie skanu ciata

LO3: Stosowanie samowspdtczucia

LO4: Praktykowanie delektowania sie

LOS5: Stosowanie mikroprzerw w godzinach pracy

Stowa kluczowe
regeneracja po pracy, dobrostan, motywacja, produktywnos¢
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JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 1 - PRZEGLAD POPARTYCH DOWODAMI
DZIALAN NAPRAWCZYCH ORAZ ICH WPLYWU NA DOBROSTAN I WYNIKI

/{ Formatted: Polish

Wypoczynek i regeneracja po codziennej pracy s niezwykle wazne dla dobrostanu,
motywacji i produktywno$ci pracownikéw. W tym rozdziale poznamy najlepsze poparte
dowodami dziatania naprawcze, dzieki ktérym menedzerowie i pracownicy kadr moga
wspiera¢ wysitki swoich pracownikéw na rzecz odtaczenia sie i powstrzymywania sie od
realizowania dziatan zawodowych w godzinach wolnych od pracy.

W literaturze korporacyjnej, regeneracja definiowana jest jako ,odpoczynek i procesy
regeneracyjne, podczas ktérych poziom napiecia danej osoby, ktéry wzrdst w reakcji na
czynnik stresujacy lub inny wymég, powraca do poziomu sprzed wystgpienia czynnika
stresujacego” (Sonnentagiin. 2017, p. 366). Typowe symptomy psychologiczne na skutek
krétkotrwatego stresu wynikajacego z wymogéw pracy zawodowej obejmuja negatywne
stany definiowane jako duZze pobudzenie, np. niepokdj, ztos¢ ilek, a takze negatywne
stany objawiajace sie matym pobudzeniem, takie jak zmeczenie, wyczerpanie i nastréj
depresyjny. Wspomniane symptomy napiecia zmniejszaja sie, kiedy skonczy sie
narazenie na wymogi pracy zawodowej, a proces regeneracji uzalezniony jest od podjecia
konkretnych dziatan terapeutycznych (np. ¢wiczen fizycznych) idoswiadczen (np.
psychologicznego oderwania sie od pracy).

W badaniach nad regeneracja wykorzystano dwa rdzne, cho¢ powiazane ze sobg,
podejscia, pozwalajace zbada¢ sedno procesu regeneracji. Jedno znich skupia sie na
dziataniach, podczas ktérych nastepuje regeneracja; drugie koncentruje sie na
doswiadczeniach psychologicznych, ktére za nimi stoja. Podejscie oparte na dziataniach
odwotuje sie do tego, co ludzie robig po godzinach pracy, czyli do wykonywanych przez
nich czynnosci. Do dziatan stuzacych regeneracji naleza na przyktad ¢wiczenia fizyczne,
zajecie sie hobby, a takze spotkania ze znajomymi i rodzing. Dziatania regeneracyjne maja
przewaznie niski priorytet, w odréznieniu od innych zaje¢ wykonywanych po godzinach
pracy, takich jak zajmowanie sie domem czy dzie¢mi (Sonnentag, 2001; Steed i in., 2019).
Najogolniej, zajecia stuzace regeneracji, takie jak ¢wiczenia fizyczne, spotkania z innymi,
atakze czynnos$ci wymagajace niewielkiego wysitku kojarzone s zdobrostanem
i poczuciem regeneracji, podczas gdy zajecia o wyzszym priorytecie - przeciwnie
(Sonnentag, 2001; Ten Brummelhuis i Bakker 2012; Ten Brummelhuis i Trougakos,
2014).

Podejscie oparte na do$wiadczeniu odwotuje sie do stanéw psychologicznych danej
osoby po godzinach pracy, czyli tego, wjaki sposéb radzi sobie iczego doswiadcza
w czasie wolnym. Sonnentag i Fritz (2007) zdefiniowali do§wiadczenia regeneracji jako
psychologiczne oderwanie sie od pracy, relaks, poczucie biegtosci ikontroli.
Psychologiczne oderwanie obejmuje powstrzymanie sie od my$lenia o pracy i osiagniecie
dystansu umystowego od niej w czasie wolnym. Brak psychologicznego oderwania jest
empirycznie powigzany z przemyS$leniami, jednak rézni sie od nich konceptualnie
(Sonnentag i Fritz, 2015). Relaks to doswiadczenie niskiej aktywacji uktadu
wspotczulnego, osiggane dzieki medytacji lub odpowiedniemu oddychaniu, a takze
czynno$ciom codziennym, uspakajajacym nasze ciato i umyst. Biegto$¢ odnosi sie do
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doswiadczenia rozwoju, na przyktad skutecznego poradzenia sobie z problemami czy
podjecia nauki. Kontrola wymaga pewnej dozy samostanowienia i sprawczosci (Ouyang i
in., 2019) w okreslaniu, co nalezy zrobi¢ i jak to zrobi¢ podczas czasu wolnego od pracy
zawodowe;j.

JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 2 - UWAZNOSC

A |

Uwazno$¢ to skuteczna metoda zachecania do psychologicznego oderwania sie od pracy.
Polega na celowym skupianiu uwagi na chwili obecnej przy zachowaniu nieosadzajacej
i akceptujacej postawy wobec wtasnych mysli i uczu¢. Praktykujgc uwazno$¢, pracownicy
zyskuja zwiekszong $wiadomos¢ swoich standéw psychicznych iemocjonalnych, co
pomaga im oderwac sie od stresu zwigzanego z praca i zapewni¢ zdrowag réwnowage
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Praktykowanie uwaznos$ci moze by¢ szczegélnie korzystne dla pracownikéw zdalnych,
pomagajac im odigczy¢ sie od pracy i stworzy¢ wyrazny rozdziat miedzy praca a zyciem
osobistym. Do praktyki uwazno$ci konieczne sg sp6jnos¢ i cheé. Pracownicy zdalni mogg
wytworzy¢ w sobie zdolno$¢ do odigczania sie od pracy, wspierania zdrowszej
réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym ipielegnowania ogo6lnego
dobrostanu poprzez wiaczenie praktyk uwaznosci do codziennych zajeé. Pracownicy,
ktérzy poswiecajg czas na kultywowanie uwaznosci, rozwijaja umiejetnosci i sposéb
myslenia konieczne do psychologicznego oderwania sie od pracy, co skutkuje lepszym
og6lnym samopoczuciem i wyzsza wydajnoscia.

Skan ciata

Elementy tego (¢wiczenia to poswiecanie uwagi poszczegélnym czeSciom ciata,
wzmacnianie §wiadomosci odczu¢ fizycznych i promowanie spokoju.

Skan ciala moze pomdc pracownikom w rozwoju wiekszego poczucia swiadomosci
cielesnej, uwolnieniu sie od stresu ipromowaniu relaksu. Moze to by¢ szczegélnie
korzystne w czasie przerw lub pod koniec dnia pracy, sprzyjajac psychologicznemu
oderwaniu sie od stresu zwigzanego z praca i lepszemu samopoczuciu.

1. Wybierz pozycje komfortowa dla siebie: usiadZ wygodnie na krzesle lub potéz sie na
wygodnej powierzchni. Zamknij oczy lub skoncentruj sie na tym, co widzisz przed soba.
2. Skieruj uwage na oddech: wez kilka glebokich wdechéw, aby sie rozluzni¢
i doswiadczy¢ chwili obecnej. Zwrdo¢ uwage na to, jak oddech dostaje sie do Twojego ciata
i jak z niego wyptywa.

3. Rozpocznij skanowanie od gtowy do palcow stép, skupiajac uwage na czubku gtowy:
zwro6¢ uwage na wszelkie odczucia, napiecia czy obszary komfortu na powierzchni gtowy,
czota itwarzy. PrzechodZ ostroznie do kolejnych czesci ciata, zwracajac uwage na
miesnie, stawy i odczucia z nimi zwigzane.

4. Obserwuj, nie oceniaj: sprébuj obserwowac wszelkie uczucia, jakie do Ciebie naptywaja
podczas skanowania kolejnych partii ciata, bez ich oceniania. Rozpoznaj obszary napiecia,
dyskomfortu czy nawet rozluznienia, nie starajac sie niczego zmieniacé.
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5. Pielegnuj rozluZnienie i zwolnienie: kiedy czujesz napiecie lub dyskomfort, postaraj sie
posta¢ oddech w te obszary, co ma na celu zwolnienie czy rozluznienie napie¢. W miare
dalszego skanowania ciata, pozwdl, by oddech delikatnie rozluzniat te miejsca.

6. BadZ obecny/-a i skupiony/-a: podczas skanowania skoncentruj sie na odczuwaniu
kazdej czesci ciata. Jezeli Twoj umyst btadzi lub nachodza Cie rézne mysli, spokojnie
skieruj uwage na powrdt na czesci ciata, ktére obecnie skanujesz.

7. Zakoncz skan i zastandw sie: skanuj dalej w dot ciata, od gtowy do palcodw stép. Kiedy
skonczysz, przez kilka sekund posiedZ czy polez spokojnie, przygladajac sie odczuciom
swojego ciata.

8. Powrd¢ do chwili obecnej, stopniowo Kkierujac uwage na pomieszczenie, otaczajgce Cie
dzwieki i odczucia zwigzane z oddechem. Jezeli miates/-a$§ zamkniete oczy, powoli je
otworz.

JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 3 - SAMOWSPOLCZUCIE

A

Samowspotczucie to skuteczna metoda wspierania psychologicznego oderwania sie od
pracy. Wiaze sie ztraktowaniem siebie z mitoscig, tolerancja iakceptacja, zwtaszcza
w trudnych lub stresujgcych okresach.

Pracownicy, ktérzy praktykuja samowspoétczucie, sa w stanie tworzy¢ przyjemne
i wspierajgce Srodowisko pracy, poprawiaé swoje ogélne samopoczucie i przyczynia¢ sie
do zdrowszego i wydajniejszego miejsca pracy. Umozliwia to pracownikom angazowanie
sie w prace catym sobg, generujac poczucie zadowolenia, satysfakcji i odpornosci.

Pisanie listow w ramach samowspétczucia

Znajdz ciche i wygodne miejsce, gdzie bedziesz mdgt/mogta sie skupi¢ bez rozpraszania
przez innych.

Aby osadzi¢ sie w obecnej chwili, wez kilka gtebszych oddechéw.

Zastan6w sie nad niedawna sytuacja zawodowa, w ktorej bytes/-a$ dla siebie krytyczny/-
a lub napotkate$/-as trudnosci.

Przyjmij, ze wysytasz list do kogo$ bliskiego, przyjaciela lub rodziny, kto przezywa
podobng sytuacje.

Przekaz tej osobie w liScie stowa wspétczucia, wsparcia i zrozumienia. Pisz ciepto, ze
wspotczuciem.

Pomysl, co przekazat(a)bys bliskiej osobie, aby ja uspokoi¢ i doda¢ otuchy.

Zmien perspektywe i udawaj, Ze piszesz ten list do siebie.

Zacznij tworzy¢ list do siebie, uzywajac mitych, petnych zrozumienia stéw.

Uwzglednij napotkane trudnosci lub pomytki, jakie Ci sie zdarzyty.

Wyraz wspétczucie wobec trudno$ci i nieprzyjemnosci.

Przypomnij samemu/samej sobie, ze bladzi¢ jest rzecza ludzka ize zaslugujesz na
wspotczucie.

Napisz ten list ztroska iwrazliwoscig, wspierajac siebie tak samo silnie ize
zrozumieniem, jak gdyby chodzito o bliska Ci osobe.

Po przygotowaniu roboczej wersji listu, odt6z go na pare chwil na bok.

Przeznacz chwile na przyjrzenie sie swoim stowom samowspétczucia. Zobacz, jakie budza
w Tobie odczucia oraz czy nastgpita jaka$ zmiana w przyjetej perspektywie czy
samopostrzeganiu.
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Jak bedziesz gotowy/-a, przeczytaj list raz jeszcze, tym razem pozwalajac sobie na
$wiadome przyjecie stéw samowspoétczucia i intencji.

Przypomnij sobie, ze zastugujesz na zyczliwo$¢, wspdtczucie i zrozumienie.

Jezeli chcesz, mozesz zachowac¢ ten list, aby przypominal Ci o samowspéiczuciu
i odczytywacé go co jaki$ czas, traktujac jako wsparcie.

JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 4 - DELEKTOWANIE SIE

Delektowanie sie mozna opisac jako zauwazanie, docenianie i wzmacnianie pozytywnych
doswiadczen. Jest to proces, w ramach ktérego ludzie stajg sie Swiadomi pozytywnych
doswiadczen iangazuja sie w my$li i zachowania, ktére pomagaja tworzy¢ i wzmacnia¢
pozytywne emocje.

W przypadku pracownikéw zdalnych praktykowanie delektowania sie w codziennym
zZyciu moze pomodc im potegowal pozytywne emocje. Pozytywne emocje zkolei
poszerzaja ich zdolnos¢ do odlaczania sie od pracy i tworza bufor dla stresu.

Delektowanie sie: chwila zachwytu

1. Wyjdz na Swieze powietrze. Moze to by¢ balkon w biurze czy domu, taras na ostatnim
pietrze budynku lub wyjscie na dwor, gdzie$ w poblizu pracy. Wytacz telefon.

2. Wez gleboki oddech. Wdychajgc powietrze, policz do dziesieciu, a nastepnie ponownie
policz do dziesieciu podczas wydechu. Poczuj, jak powietrze przechodzi przez Twoj nos,
wstuchaj sie w dZzwiek swojego oddechu.

3. Teraz przenie$ uwage na swoje otoczenie, na rzeczy, ktore sg rozlegte, nieoczekiwane,
na elementy zachwycajace i zaskakujace.

4. Spojrz w niebo. Podziwiaj chmury. Przygladaj sie zmianom ich ksztattu. Zwré6é uwage
na kolor nieba i oblokéw.

5. Znowu wez oddech. Poczuj bezkres nieba.

JEDNOSTKA SZKOLENIOWA 5 - MIKROPRZERWY LUB MINIPRZERWY

Mikroprzerwy lub miniprzerwy w pracy to krétkie przerwy w realizacji zadan, ktére nie
trwaja dtuzej niz 10 minut. W ramach tej strategii pracownicy zostaja zaproszeni do
refleksji nad zréznicowanym wplywem poszczegdlnych rodzajow mikroprzerw, ktore
robig sobie w pracy.

Badania podkres$laja znaczenie ,szybkiej regeneracji” w pracy lub znaczenie robienia
wrazie potrzeby mikroprzerw ,w danej chwili”. Przyktady mikroprzerw w pracy
obejmuja picie napoju zkofeing, wykonywanie jakiej$ formy aktywnosci fizycznej,
surfowanie po Internecie, stuchanie muzyki itp.

Pracownicy zdalni musza nauczy¢ sie zarzadza¢ swoimi mikroprzerwami w godzinach
pracy, by utrzymac poziom energii, zwtaszcza ze praca w domu moze by¢ trudna.
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Tworzenie nowych nawykéw zwigzanych z mikroprzerwami

1. Wez karte wskazang ponizej. W kazdej kolumnie postaraj sie znaleZ¢ sposoby na
mikroprzerwe w pracy (nie dtuzsza niz 10 minut), pasujgca do kazdej kategorii. Postaraj
sie poszuka¢ nowych typow rozrywki. W razie potrzeby wspoméz sie internetem.

2. Badz kreatywny/-a i odwazny/-a. Mozesz na przyktad napisa¢ co$ w stylu ,Poznaé
lepiej Gosie, nowg sekretarke, z ktéra nigdy wczesniej nie miatem okazji porozmawiac
towarzysko”. albo ,Zaczne uprawiac joge na krzesle i ¢wiczy¢ w czasie przerw”

3. Nie cenzuruj swoich pomystéw. Chodzi o to, zeby czu¢ sie swobodnie i zapisa¢ mozliwie
duzo pomystéw

4. Po spojrzeniu na to, co zapisate$/-a$, zdecyduj, ktére nowe pomysty na mikroprzerwy
zrealizujesz naprawde.

W kolumnach ponizszej tabeli przedstawiono cztery rodzaje taktyk zwigzanych
z podtrzymywaniem poziomu energii w pracy.

(1) fizyczne, (2) relacyjne, (3) umystowe i (4) duchowe.

Taktyki fizyczne przybieraja najczesciej forme przerwy na zaspokojenie podstawowych
potrzeb fizjologicznych, takich jak napicie sie wody, wyjscie do toalety czy poruszanie sie.
Taktyki relacyjne obejmujg pozytywne interakcje ikontakty zludzmi (np. okazanie
wdziecznos$ci komu$ w pracy, zaproponowanie komu$ pomocy). Taktyki umystowe
odnosza sie do skupionych, czesto na przysztosci, zachowan, takich jak sporzadzanie list
zadan w pracy czy robienie planéw na wieczér lub na weekend. [ wreszcie taktyki
duchowe pomagaja zobaczy¢ ,peten obraz”—na przyktad dzieki zastanowieniu sie nad
znaczeniem wiasnej pracy.

Fizyczne Relacyjne Umystowe Duchowe
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