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Raport powstat na bazie odpowiedzi zebranych
w ramach dwaoch badan:

Hays Poland, ktére zostato przeprowadzone pod koniec

2018 r. i uwzglednia perspektywe firm - ponad 3 000
organizacji dziatajgcych w Polsce oraz ponad
8 700 pracownikdw.

Mind & Soul Business, ktore zostato przeprowadzone
w grudniu 2018 r. we wspotpracy z Mobile Institute

i uwzglednia perspektywe 1305 o0sob. Wyniki zostaty
znormalizowane, proba jest reprezentatywna dla
internautow w Polsce pod wzgledem ptci, wieku

i wielkosci miejsca zamieszkania.

Dziekujemy wszystkim respondentom, ktorzy
dostarczyli swoich odpowiedzi i komentarzy. Panistwa
wktad w publikacje pozwolit nam przygotowac
kompleksowy raport, ktéry pomoze pracodawcom

i pracownikom podejmowac korzystne decyzje
biznesowe i unika¢ negatywnych konsekwencji stresu.



WPROWADZENIE

Zadowolenie z siebie, rozwijajaca
sie kariera, udane zycie osobiste,
satysfakcja z finansow, ale tez
odpoczynek - w niezwykle
dynamicznym swiecie bardzo trudno
jest utrzymac balans i wypetnic
wszystkie obszary z takg samg
starannoscia. Zdrowa rownowaga
jest wyzwaniem na catym swiecie.
Staje sie rowniez benefitem

oraz narzedziem motywowania
pracownikow, ktore dzis rozumiemy
zupetnie inacze,.

Work-life balance to koncepcja, ktora narodzita sie

na przetomie lat 70. i 80. w Wielkiej Brytanii. Kiedy
amerykanskie korporacje tworzyty model budowania
biznesu, adaptowany przez firmy na catym swiecie,
do gtosu zaczeli dochodzi¢ przemeczeni pracownicy,
postulujgcy wyznaczenie granic miedzy karierg

a zyciem prywatnym i rodzinnym. Obecnie podziat na
zycie zawodowe i prywatne nie jest juz tak oczywisty.
Nabiera nowego wymiaru w dobie pracy nad
projektami dostepnymi w chmurze z kazdego miegjsca
na swiecie.

Wyzwania z zwigzane work-life balance zaczynaja
sie juz na etapie tworzenia definicji. Dla jednych jest
to umiejetnosc¢ zakonczenia wszystkich obowigzkow
zawodowych przed okreslong godzing, dla innych -
niesprawdzanie stuzbowych wiadomosci wieczorami.
Z kolei dla freelanceréw wolny czas jest tozsamy

Charles Carnall
Dyrektor Zarzadzajacy
Hays Poland
www.hays.pl

Z zarabianiem w ramach realizowania swoich pasji.
Nie chodzi o sciganie sie z czasem, ktore tworzy
poczucie radzenia sobie w kazdym aspekcie zycia, ale
o indywidualng recepte na poswiecenie waznym dla
nas obszarom czasu dobrej jakosci.

Potrzeba réwnowagi pomiedzy zyciem zawodowym

i prywatnym przestaje by¢ wyzwaniem wytacznie dla
pracownikow. Dla pracodawcédw dobre samopoczucie
zatrudnionych oznacza wyzszg jakosc pracy,
efektywnosc i kreatywnosc¢, a w konsekwencji - lepsze
wyniki biznesowe. Jesli poczucie rownowagi jest
zachwiane, mamy do czynienia ze spadkiem lojalnosci
i zaangazowania.

W nadchodzacych miesigcach pracodawcy bedg
musieli odpowiedzie¢ na oczekiwania i bardziej

niz kiedykolwiek wspierac¢ swoich pracownikéw

w znalezieniu zdrowej réwnowagi. Oznacza to
koniecznosc¢ zaproponowania nie tylko atrakcyjnego
wynagrodzenia, ale réwniez pakietu odpowiednich
Swiadczen pozaptacowych. Tym bardziej, ze benefity
potaczone z obszarem rozwoju - co jest nowym
kierunkiem w mysleniu o dodatkach pozaptacowych
- moga mie¢ ogromny wptyw na wyniki firmy oraz
stanowic przestrzen na dziatania, ktére pozwola
wyroznic sie na rynku pracy.

Z ogromna przyjemnoscia przedstawiamy raport
Hays Poland i Mind & Soul Business, dotyczacy
trendow, swiadczen dodatkowych oraz réwnowagi
pomiedzy zyciem osobistym i zawodowym Polakdw.

Zapraszamy do lektury!

Maciej Szturmowicz
Founder & CEO

Mind & Soul App
www.mindandsoulapp.com
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ROWNOWAGA

Jak wyglada poczucie rownowagi
miedzy pracg a zyciem osobistym
na swiecie? Organizacja Wspotpracy
Gospodarczej i Rozwoju publikuje
wskaznik lepszego zycia, ktorego
jednym z gtownych sktadnikéw jest
subindeks work-life balance.

OECD wylicza indeks work-life balance na podstawie
kilku wskaznikéw - m.in. czasu wolnego od pracy,
zatrudnienia kobiet posiadajgcych dzieci w wieku
szkolnym oraz liczby zatrudnionych pracujgcych ponad
50 godzin tygodniowo. Z ostatniego zestawienia
wynika, ze najlepsze warunki taczenia pracy z zyciem
prywatnym oferujg firmy w Holandii, Danii i Francji,

a najgorsze - w Turcji i Meksyku.

Polska plasuje sie w zestawieniu OECD blizej

krajow, ktére nie utatwiajg zachowania rownowagi.
Potwierdzajg to uczestnicy badan Hays Poland. Cho¢
62% zatrudnionych uwaza, ze réwnowaga w ich zyciu
zachowana jest na dobrym albo bardzo dobrym
poziomie, to dla pozostatych jest to poziom $redni, zty,
a wrecz bardzo zty. Na taki stan rzeczy wptywa w duzej
mierze srodowisko pracy wymagajgce wykonywania
obowigzkow stuzbowych podczas choroby, urlopu oraz
w nadgodzinach.

Wsrod aspektow, ktorych poprawa miataby najwiekszy
wptyw na ulepszenie rownowadgi, zatrudnieni
wymieniajg rozwigzania pracy elastycznej, czas dojazdu
oraz godziny pracy. Nie bez znaczenia pozostaje takze
przestrzen, w ktorej realizujemy zadania zawodowe
oraz zarzadzanie w firmie.

Work-life balance to nie tylko modne pojecie, lecz wiele
dziatan na rzecz pracownikow, ktore podejmowane

sg przez swiadomych szefow. Coraz wiecej firm zdaje
sobie sprawe z tego, ze zadowolony i wypoczety
pracownik to pracownik bardziej efektywny, kreatywny
oraz lojalny. A przeciez rozwdj przedsiebiorstwa
uzalezniony jest od zaangazowania ludzi.

NA SWIECIE

Troska o work-life balance lezy w interesie nie tylko
pracownikow, ale rowniez ich pracodawcéw. Z badan
Hays Poland wynika bowiem, ze mozliwos¢ zachowania
zdrowej rownowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym
to zarowno jeden z gtdéwnych powoddw rozwazania
zmiany pracy, jak i jeden z czynnikéw, ktéry pomaga
organizacji przyciggna¢ nowe talenty.

Dobre samopoczucie pracownikéw jest tym wazniejsze,
ze wiekszos¢ zatrudnionych bierze dzisiaj pod uwage
Zmiane swojego miejsca pracy. Co czwarty pracownik
dopuszcza mozliwos¢ zmiany w ciggu najblizszych

6 miesiecy, a 17% w perspektywie kolejnego

potrocza. Najwazniejszym powodem dla rozwazania
Zzmiany pracodawcy jest niezadowolenie z poziomu
wynagrodzenia, niewystarczajgce mozliwosci rozwoju,
charakter wykonywanej pracy oraz brak rownowagi
miedzy zyciem osobistym i zawodowym, potaczony

Z niemozliwoscig pracy elastycznej. Dlatego tez kwestia
zdrowej rownowagi ma coraz wieksze znaczenie

i uznaje sie jg nie tylko za przejaw odpowiedzialnosci
spotecznej, ale przede wszystkim jako szanse na
zbudowanie przewagi konkurencyjnej i warunek
efektywnosci pracownikow.

Badanie Mind & Soul Business wykazato, ze
pracodawcy w Polsce na razie nie przejmujg sie zbytnio
kwestig rownowagi zyciowej swoich pracownikéw - az
34% 0sob pracujgcych po wyznaczonych godzinach
pracy robi tak z przymusu swoich pracodawcow,

ktorzy - zdaniem pracownikéw - Srednio powaznie
traktujg kwestie rownowagi pomiedzy praca a zyciem
osobistym zatrudnionych.

Wiemy juz doskonale, ze to nie liczba przepracowanych
godzin swiadczy o jakosci wykonywanej pracy.
Zmeczenie, zniechecenie, a potem wypalenie
zawodowe to naturalne konsekwencje braku
rownowadi, z ktorymi rynek pracy musiat sie w koncu
zderzyc. Az trudno uwierzy¢, ze ponad potowa Polakdw
deklaruje prace w dni wolne czy na chorobowym.
Pamietajmy, ze pokolenia wchodzgce dopiero na rynek
pracy, maja zupetnie inne oczekiwania w stosunku do
pracodawcy. Wychodzac im naprzeciw, firmy powinny
nie tylko odzwyczaic sie od zlecania pracy w dni wolne,
ale tez pojs¢ o krok dalej i wprowadzi¢ elastyczny czas
pracy oraz mozliwos¢ pracy zdalnej.
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ROWNOWAGA NA SWIECIE

WORK-LIFE BALANCE NA SWIECIE

Holandia Francja Hiszpania  Norwegia
Niemcy Stowacja Czechy Polska
Wielka Meksyk Turcja

Brytania

Zrédto: How’s Life?, OECD Better Life
Index - work-life balance (skala 0-10)

NAJWAZNIEJSZE POWODY
ROZWAZANIA ZMIANY PRACY

73%

poziom wynagrodzenia
oraz dodatki pozaptacowe

55%

niewystarczajace
mozliwosci rozwoju

38%

brak réwnowagi miedzy
zyciem osobistym

i zawodowym, brak
elastycznosci

Zrédto: Badanie Hays Poland 2019

WORK-LIFE BALANCE W OCENIE
PRACOWNIKOW DUZYCH FIRM

62%

bardzo dobry
lub dos¢ dobry

38%

Sredni, zty
lub bardzo zty

Zrédto: Badanie Hays Poland 2019

WORK-LIFE BALANCE
DLA FIRM | PRACOWNIKOW

55%

pracownikow wskazuje brak
rownowagi miedzy praca

a zyciem osobistym jako powdd
rozwazania zmiany pracy

22%

pracodawcow okresla
work-life balance jako
czynnik, ktory poza
warunkami finansowymi,
najbardziej pomaga
pozyskac¢ nowych
pracownikow

Zrédto: Badanie Hays Poland 2019
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PRAKTYCZNE PODEJSCIE

Nasze zycie nigdy nie bedzie

w idealnej ,,statycznej” rownowadze.
Kluczowe momenty, takie

jak rozpoczecie nowej pracy,
zatozenie firmy czy narodziny
dziecka, powodujg zachwianie.
Doswiadczenia te sprawiaja

jednak, ze mamy szanse na rozwoj

| nauczenie sie czegos howego.

Dobre samopoczucie wymaga, aby po pewnym czasie
Jwychyli¢ sie” rowniez w innym kierunku. Dtugofalowe
opieranie zycia wytacznie na jednym obszarze, np.
budowaniu kariery jest ryzykowne i moze przyniesc¢
mnostwo frustracji. Z drugiej strony, braki w zaledwie
jednej dziedzinie zycia - np. zaniedbanie zdrowia

i odpoczynku - moga negatywnie odbijac sie na
pozostatych jego aspektach. W koncu tancuch jest tak
mocny, jak jego najstabsze ogniwo.

Praktyczng i popularna technika pozwalajgca ocenié, jak
radzimy” sobie w poszczegdlnych aspektach jest koto
zycia, bedace wykresem zyciowej harmonii. Zadanie
polega na ocenie swojej satysfakcji w kluczowych
sferach zycia na schemacie w ksztatcie kota. Zatozenie
jest proste - kazdy cztowiek ma te same kluczowe
sfery zycia, takie jak praca, przyjazn, rozwdj i edukacja.
Kazdy jednak ma inne aspiracje, poziom swiadomosci

i odczuwana satysfakcje z poszczegdlnych sfer.
Uzupetnione koto zycia pomaga zidentyfikowac
obszary, ktore wymagaja najwiecej uwagi w najblizszej
przysztosci, by zwiekszy¢ odczuwany poziom harmonii
i szczescia w zyciu.

Zrozumienie przez pracodawcow faktycznego
poziomu réwnowagi pomiedzy roznymi sferami zycia
pracownikow to klucz do wtasciwego zaplanowania
dziatan rozwojowych i motywacyjnych w firmach.
Pracodawca, ktory dobrze rozumie wyzwania

swoich pracownikow w kluczowych sferach, moze

KLUCZOWE SFERY ZYCIA

PRACA
llos¢ wykonywanej pracy, satysfakcja z jej wykonywania
oraz co w niej cenimy.

PIENIADZE
Satysfakcja z biezacych zarobkow.

OSZCZEDNOSCI
Odczuwany poziom bezpieczenstwa finansowego.

RELACJE
Rodzinne z partnerem zyciowym i dzie¢mi oraz
przyjaznie poza rodzing.

ZDROWIE
Mierzone obecnoscig réznego rodzaju boléw
i dolegliwosci.

AKTYWNOSC FIZYCZNA
Sport, ilos¢ i jakos¢ ruchu w tygodniu.

RELAKS
Obecnos¢ i rodzaje odpoczynku dla ciata, umystu
i ducha.

ROZWOJ OSOBISTY
Rozwdj umiejetnosci twardych i miekkich.

systematycznie wdrazac rozwigzania organizacyjne
Znhaczgco podnoszace poziom energii i jakosc zycia
pracownikow. Moze rowniez proponowac innowacyjne
benefity, ktore zatrudnieni faktycznie docenia.

Ma réwniez szanse na rezygnacje z kosztownych
Swiadczen, na ktorych pracownikom nie zalezy

i zaproponowac innowacyjne programy rozwojowe,
ktore realnie przyczynig sie do wzrostu efektywnosci

i kreatywnosci pracownikow. Nagrodg za takie dziatania
bedzie nie tylko zwiekszona innowacyjnos¢ firmy na
wszystkich poziomach, ale rowniez wieksza lojalnos¢
pracownikow, ktorzy czujg, ze pracodawca o nich dba.

NOWA ERA MOTYWACJI 2019 | 6



ROWNOWAGA POLAKOW

Jak wyglada rownowaga Polakdow?
Z ktorych sfer zycia jestesSmy
najbardziej zadowoleni? Ktore sfery
sg zaniedbane i zaburzajg harmonig?
Czy nasze deklaracje odbiegajg od
realidw, sygnalizujac niski poziom
Swiadomosci? Co motywuje
pracownikow oraz jakie rodzaje
benefitéw sg najwiekszg wartoscia?

Badanie rownowagi zyciowej Polakéw przeprowadzone
przez Mind & Soul Business pokazuje, ze jestesmy
narodem petnym sprzecznosci, o stosunkowo niskim
poziomie swiadomosci.

50%

Polakéw pracuje
powyzej 40 godzin
tygodniowo

52%

Polakéw zgadza sie,
ze ich zycie osobiste
jest podporzadkowane
zyciu zawodowemu

Zrédto: Badanie Mind & Soul Business, Work-Life Balance Polakéw 2019

Nadgodziny sg obecne w zyciu zawodowym wszystkich
pracownikow - niezaleznie od ptci, wieku, specjalizacji,
stanowiska oraz formy zatrudnienia. Prym wiedzie
szeroko pojeta produkcja, obstuga klienta oraz rozwoj
biznesu. Tymczasem work-life balance nie musi stac¢

46%

firm kontaktuje sie
Z pracownikami po
godzinach pracy

6,38 to srednia ocena poziomu szczescia W Zyciu
Polakow, na skali od 1do 10, gdzie 1 oznacza brak
szczescia, a 10 catkowite szczescie. Z jednej strony
dosy¢ wysoko oceniamy doswiadczane szczescie, ale
patrzac na szczegdétowe wyniki - prawie wszystkie
kluczowe sfery naszego zycia sg zaburzone. To z kolei
zwieksza podatnosé na stres, uniemozliwia odczuwanie
zyciowej harmonii oraz moze prowadzi¢ do duzej
kompulsywnosci i podejmowania nieefektywnych
decyzji zyciowych.

Biorac pod uwage nieduze réznice w srednim
deklarowanym poziomie szczescia 0séb pracujacych

i niepracujgcych mozemy stwierdzi¢, ze praca nie

jest istotnym wyznacznikiem szczescia. Najbardziej
szczesliwi sg Polacy powyzej 55 roku zycia (Srednia
7,27), a najmniej szczesliwe sg osoby w wieku 18-24 lat
(Srednia 6,06).

34

Polakow pracuje
po godzinach

Z przymusu
pracodawcy

W sprzecznosci z duzym naktadem pracy. W efektywnej
rownowadze nie chodzi 0 mniej czasu przeznaczanego
na prace, co o jakosc¢ tego czasu oraz poziom
Zaangazowania i uwagi. Pracownicy coraz czesciej
oczekujg od organizacji, ze utatwiag im osiggniecie

tego stanu, dlatego w rankingach popularnosci
pracodawcow przodujg firmy, ktore wprowadzg
rozwigzania pomagajgce efektywnie wykorzystywac
czas, np. prace z domu, elastyczny czas pracy oraz
rozliczenie za efekty, a nie za czas spedzony w biurze.
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PRACA

Praca stanowi dla Polakéw przede
wszystkim zrédto utrzymania

I umozliwia wyzszy poziom zycia.
Az 52% uczestnikow badania
Zzgadza sie przy tym ze
stwierdzeniem, ze ich zycie osobiste
jest podporzadkowane zyciu
zawodowemu.

Srednio potowa Polakéw pracuje powyzej 40

godzin tygodniowo. Liczba nadgodzin wzrasta wraz

Z poziomem zajmowanego stanowiska - obok 42%
specjalistow pracujacych w godzinach nadliczbowych,
sytuacja taka dotyczy 65% dyrektoréw oraz niemal
wszystkich prezesow i zarzadzajacych.

Z jednej strony Polacy uwazajg, ze taka liczba godzin
pracy tygodniowo jest raczej odpowiednia (Srednia
odpowiedzi 6,39 w skali od 1do 10), z drugiej

jednak zaczynajg odczuwac przecigzenie zwigzane

z naktadem wykonywanej pracy (Srednia odpowiedzi
5,61 w skali od 1do 10). To nie do konca uswiadomione

odzwierciedlenie w nawykach pracowania poza
wyznaczonymi godzinami.

Mezczyzni czesciej niz kobiety uznajg, ze praca
zwieksza ich poczucie wtasnej wartosci, co moze
utrudniac osigganie przez nich réwnowagi i harmonii.
W oczach najmtodszych praca to zrodto satysfakcji
oraz miejsce spotkan, natomiast z wiekiem praca coraz
bardziej utozsamiana jest z aspektami finansowymi.

Oprocz czestej pracy po wyznaczonych godzinach,
wielu Polakom trudno jest takze ,wytgczyc sie”

z kontaktu z pracodawcami. Respondenci zapytani

czy otrzymujg stuzbowe telefony lub wiadomosci po
godzinach pracy, oceniajg ich czestotliwos¢ na 4,67 -
w skali od 1do 10, gdzie 10 oznacza zawsze, a 1 nigdy.
Ocene powyzej 5, Swiadczaca juz o duzej intensywnosci
kontaktu po godzinach pracy przyznato az 46%
badanych. Czy reagujemy na te telefony i wiadomosci?
Okazuje sie, ze tak - uczestnicy badania oceniajg to
zjawisko na 4 w tej samej skali. W tym przypadku
ocene powyzej 5 przyznato 45% badanych.

Satysfakcja Polakow z pracy: sSrednio-wysoka
Wptyw pracy na rownowage w zyciu: zaburzajacy

zaburzenie rownowagi zyciowej na rzecz pracy znajduje

63% 55% 53%

zatrudnionych pracownikéw pracownikéw
czasem pracuje deklaruje, ze pracuje deklaruje, ze zdarza

43%

zatrudnionych
deklaruje, iz zdarza

w weekendy i Swieta podczas choroby

im sie pracowac
po wyznaczonych

sie im pracowac
podczas urlopu

godzinach pracy

Zrédto: Badanie Mind & Soul Business, Work-Life Balance Polakéw 2019

Niezwykle waznym aspektem jest zagrozenie
doswiadczeniem efektu FOMO (ang. Fear of Missing
Out). Pracownikom moze towarzyszyc¢ niepokdj
Zwigzany z odtagczeniem od informacji dostarczanych
przez social media oraz potrzeba pozostawania

w statej tgcznosci z innymi. Z jednej strony pracownicy
odczuwajg przecigzenie i nadmiar bodzcow, ale

z drugiej - z trudnoscig rezygnuja z ciggtego dostepu

do informacji i mozliwosci natychmiastowego
reagowania. Zdolnosc¢ skupienia uwagi, uwaznej
komunikacji, radzenia sobie ze stresem oraz
biezgcego rozwigzywania pojawiajgcych sie trudnosci
to kluczowe umiejetnosci w srodowisku pracy.
Wymagaja jednak konkretnych zasobdw i czasu do

ich regeneracji. Dlatego tez troska o jakos¢ srodowiska
pracy, zauwazanie i redukowanie dystraktorow oraz
nieefektywnych pochtaniaczy czasu, a takze tworzenie
rozwigzan wspierajacych zdrowe balansowanie
pomiedzy waznymi dla pracownikdéw rolami, powinno
stac sie priorytetem w dzisiejszych organizacjach.
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WYNAGRODZENIE | PIENIADZE

Jak ksztattuja sie miesieczne
dochody Polakéw? Czy praca

w godzinach nadliczbowych i presja,
jaka sobie narzucamy, wynika

Z braku satysfakcji w tym obszarze?

W badaniu Mind & Soul Business 24% respondentow
wskazato miesieczny dochdd na osobe

w gospodarstwie domowym na poziomie

2 001 - 3 000 ztotych, 23% w widetkach 1001 - 2 000,
a kolejne 16% respondentéw na poziomie 3 001 -5 000
ztotych. Z szacunkdw GUS wynika, ze sredni dochod
rozporzadzalny na osobe w gospodarstwie domowym
rosnie rok do roku - w minionym roku byto to 1598
ztotych. Biorgc pod uwage te dane, spodziewalibysmy
sie zadowolenia Polakéw w obszarze osigganych
zarobkow. Poniekad tak jest, poniewaz 45% Polakow
jest umiarkowanie lub bardzo zadowolonych ze swoich
zarobkoéw.

45% 20%

Polakow jest Polakow jest
umiarkowanie lub umiarkowanie
bardzo zadowolonych lub bardzo pieniedzy

ze swoich zarobkéw niezadowolonych ze

swoich zarobkow

Zrédto: Badanie Mind & Soul Business, Work-Life Balance Polakéw 2019

Wynagrodzenie to niezwykle wazny element -
zardowno przy wyborze pracodawcy podejmowaniu
decyzji 0 zmianie pracy, rozwazaniu oferty, jak i jej
ocenie. Pracodawcy sa tego swiadomi, dlatego - jak

21%

Polakéw pracuje
po godzinach dla

Z drugiej jednak strony 20% Polakow ocenia swoje
zadowolenie w tym obszarze jako umiarkowanie lub
bardzo niskie. Jednoczesnie z badan Hays Poland
wynika, ze az 53% pracownikéw duzych i Srednich
firm jest niezadowolonych z osigganego poziomu
wynagrodzenia.

Chec osiggania wyzszych dochodow jest trzecim
najwazniejszym powodem pracy po godzinach,
wskazywanym przez 21% Polakéw. Wyprzedza jg
nadmiar pracy, deklarowany przez 25% respondentow
oraz wtasna wola 26% uczestnikdw badania. Ponadto
im ludzie starsi, tym bardziej pracuja dla pieniedzy,

a im mtodsi - tym bardziej zwracajg uwage na
pozafinansowe aspekty pracy, np. atmosfere w niej
panujaca.

Satysfakcja Polakéw z poziomu zarobkdéw: wysoka
Whptyw zarobkéw na réwnowage w zyciu: zaburzajacy

53%

pracownikéw duzych
i Srednich firm jest
niezadowolonych

Z 0sigganego
poziomu
wynagrodzenia

Zrédto: Badanie Hays Poland 2019

wynika z badan Hays Poland - w zesztym roku az 83%
firm zdecydowato sie na podwyzki ptac. Dynamika
wzrostéw wynagrodzen nie zwalnia tempa i réwniez

w nadchodzgcych miesigcach trzech na czterech
pracodawcow chce podniesé¢ wynagrodzenia swoich
pracownikow - najczesciej o 2,5%-5%. Odpowiadanie
na oczekiwania finansowe kandydatow i pracownikow
jest coraz istotniejsze rowniez dlatego, ze ponad
potowa zatrudnionych nie jest zadowolona z obecnego
poziomu wynagrodzenia.
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OSZCZEDNOSCI

Czy posiadane oszczednosci
Zapewniajg nam poczucie
bezpieczenstwa?

Stosunkowo wysoka satysfakcja Polakéow z zarobkow
jest ciekawg obserwacjg w $wietle niskiego poziomu
bezpieczenstwa finansowego, wynikajgcego ze
zgromadzonych oszczednosci. Z badania Mind & Soul
Business wynika, ze 27% Polakow nie posiada zadnych
oszczednosci, a kolejne 37% odczuwa niewielkie lub
zerowe poczucie bezpieczenstwa w tym obszarze.

W konsekwencji zdecydowana wiekszos¢ Polakow

nie ma poczucia bezpieczernstwa w zwigzku ze swoja
sytuacja finansowa.

Czy Polacy zarabiaja zbyt mato? Czy nie potrafig
oszczedzaé? A moze nadmiernie sie zadtuzaja pragnac
zy¢ ponad stan i swoje rzeczywiste mozliwosci?
Niezaleznie od faktycznych przyczyn, brak poczucia
bezpieczenstwa finansowego ma bardzo negatywny
wptyw na wiele aspektow pracy.

64% 27%

Cierpi na tym m.in. efektywnos$¢, poniewaz

osoba petna obaw lub strachu nie jest w stanie
realizowac ambitnych celéw firmy. Gorsze wyniki
osiggamy w zakresie myslenia strategicznego, gdyz
obawiajac sie 0 swoja przysztosé, myslimy bardziej

o krotkoterminowym przetrwaniu niz o dtugofalowych
strategiach. Strach hamuje réwniez kreatywne myslenie
oraz umiejetnos¢ pracy zespotowej. Obawy o swoje
bezpieczenstwo stymuluja raczej zamykanie sie niz
otwieranie na innych ludzi.

Kilka lat temu bardzo popularne w swiecie
korporacyjnym byto zachecanie pracownikow do
,opuszczania strefy komfortu”. W kontekscie wynikow
badania warto zauwazy¢, ze przewazajgca wiekszosé
Polakéw nie musi opuszczac tej strefy, bo nigdy jej nie
doswiadczyta.

Satysfakcja Polakow z oszczednosci: niska
Wptyw oszczednosci na rownowage w zyciu: zaburzajacy

37%

Polakéw odczuwa
niewielkie lub

Polakéw nie Polakéw nie
ma poczucia posiada zadnych
bezpieczenstwa oszczednosci

W zwigzku ze swoja
sytuacja finansowa

zerowe poczucie
bezpieczenstwa
wynikajgce ze swoich
oszczednosci

Zrédto: Badanie Mind & Soul Business, Work-Life Balance Polakéw 2019

64% Polakow niemajgcych poczucia bezpieczenstwa
w zwigzku ze swojg sytuacja finansowa szokuje
szczegolnie w sSwietle faktu, ze 45% Polakdw

jest umiarkowanie lub bardzo zadowolonych ze

swoich miesiecznych zarobkow. Dla pracodawcow

to jedna z kluczowych informacji, gdyz poczucie
bezpieczenstwa jest psychologicznie niezwykle
waznym elementem, warunkujgcym kreatywnosé. Brak
poczucia bezpieczenistwa hamuje lub wrecz eliminuje
kreatywnos¢, sktania do ucieczki, walki lub biernosci

w obliczu zagrozenia, zmniejsza efektywnosc¢ pracy,
zwieksza poziom stresu oraz podatnosc¢ na bycie
manipulowanym i wykorzystywanym, a takze promuje
nadmierng konkurencyjnosc i nieetyczne postawy.
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RELACJE

Z iloma osobami utrzymujemy
bliskie relacje? W badaniu

Mind & Soul Business, 42%
respondentow wskazato na 2-3
osoby. Doktadnie taki sam wynik
pojawit sie w przypadku pytania
0 kogos, na kogo mozemy liczy¢
w trudnej sytuacji.

Czy jednak bliskie relacje powodujg, ze dbamy o nie

w szczegolny sposob? Niekoniecznie. Tej stosunkowo
niewielkiej liczbie bliskich Polacy poswiecajg mato
czasu - partnerom zyciowym Srednio 6 godzin
tygodniowo, a dzieciom tylko 9 godzin tygodniowo,
przy czym w przypadku menedzeréw ten czas jest
skrocony o 3 godziny. W przypadku czasu spedzanego

41% 6h

Polakéw moze
liczy¢ w trudnej
sytuacji tylko na
2-3 osoby

42%

Polakéw utrzymuje
bliskie relacje
jedynie z 2-3
osobami

Zrédto: Badanie Mind & Soul Business, Work-Life Balance Polakéw 2019

0Od 6 do 9 godzin poswiecanych dzieciom
tygodniowo to dramatyczny, niezwykle niepokojgcy
wynik. Konsekwencjg jest zta kondycja psychiczna
najmtodszych pokolen. Polacy nie umiejg ze sobg
rozmawiac, jako cate spoteczenstwo nie umiemy,

tygodniowo Polacy
poswiecajg swoim
partnerom zyciowym

z dzie¢mi warto podkresli¢, ze respondenci pytani byli
o catkowity czas spedzany na wspolnych zajeciach,
zabawie lub rozmowie.

Na kontakty ze znajomymi Polacy przeznaczaja
Srednio 4 godziny tygodniowo, co znacznie utrudnia
budowe relacji i moze odpowiadac za mata liczbe osoéb,
ktore uznajemy za przyjaciot. Tak mata ilos¢ czasu
spedzanego z rodzing i znajomymi wydaje sie Polakom
nie odpowiadac.

Zapytani o pomysty na zwiekszenie rownowagi miedzy
zyciem zawodowym i prywatnym, Polacy wskazali
przede wszystkim na to, ze chcieliby mniej pracowac

i wiecej czasu spedzac z bliskimi.

Satysfakcja Polakéw z relacji: niska
Whptyw relacji na rownowage w zyciu: zaburzajacy

4h

tygodniowo
Polacy poswiecaja
na kontakty ze
znajomymi

6-9nh

tygodniowo Polacy
poswiecaja swoim
dzieciom

dyskutowac na temat roznic. Wydajemy komunikaty,
ale nie rozmawiamy o tym co jest interesujace, wazne,
ciekawe. Jakis czas temu rozpadty sie tradycyjne
systemy rodzinne i wspolnie spedzany czas. Nie
nauczylismy sie dbac o bliskich i przyjaciot. A przeciez
o relacje trzeba sie troszczy¢. Kontakt w sytuacji, kiedy
czegos oczekujemy albo potrzebujemy, nie wystarczy.
Przyjazn wymaga uwaznosci. Jesli jednak nie umiemy
rozmawiac, nie potrafimy tez nawigzac przyjaznii o nig
zadbac.
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/DROWIE

Wsrdd czynnikdéw powodujgcych
stres, najwiekszy wptyw ma presja
wykonywania zadan oraz zbyt duzy
naktad pracy.

W badaniu Mind & Soul Business Polacy deklaruja
sredni poziom stresu w pracy na poziomie 5,55 (w skali
1-10, gdzie 1 oznacza brak stresu, a 10 stres nie do
wytrzymania). Z wiekszym poziomem stresu zmagaja
sie osoby na wyzszych stanowiskach - menedzerowie

i dyrektorzy oraz wtasciciele firm. Jednoczesnie

z badan Hays Poland, obejmujgcych pracownikéw
duzych i srednich firm wynika, ze skala jest wieksza

- az 86% respondentéw deklaruje, ze doswiadcza

w pracy czynnikéw powodujgcych stres.

Obowigzkiem kazdego pracodawcy jest zapewnienie
bezpiecznych i higienicznych - w tym takze
psychospotecznych - warunkdéw. Zdarza sie jednak, ze
srodki te sg niewystarczajgce i pracownicy rozwazaja
rezygnacje z pracy z powodu zbyt wysokiego poziomu
stresu. W tegorocznym badaniu Hays Poland az %
respondentow wskazato, ze taka sytuacja miata miejsce
w ich zyciu zawodowym.

21%

Polakow cierpi na
nawracajgce béle
plecow

70%

Polakéw boryka sie
z fizycznym bélem
W swoim zyciu

Zrédto: Badanie Mind & Soul Business, Work-Life Balance Polakéw 2019

Czeste wystepowanie bolu w okolicy karku moze

byc¢ zwigzane z nieprawidtowa postawag w trakcie
siedzenia, ale takze z nadmiernym napieciem
emocjonalnym, ktore skutkuje wzmozonym napieciem
tkanek w okolicy gtowy i szyi. Dtugotrwate napiecia
prowadzg do powstania dysbalansu w narzadzie

34

Menedzeréw
wyzszego szczebla ma
ktopoty ze snem

Praca w stresujgcych warunkach negatywnie odbija

sie na zdrowiu Polakéw. Z badan Mind & Soul Business
wynika, ze az 70% Polakow zyje w bolu. Najczesciej
odczuwane dolegliwosci to bole plecow (21%), gtowy
(20%), karku (17%) oraz miesni (16%). Im wiekszy stres,
tym wiecej dolegliwosci. Wérdd najbardziej uciazliwych
Polacy wymieniajg ktopoty ze snem (14% Polakow
ogoétem i 33% menedzerdow wyzszego szczebla) oraz
przewlekte zmeczenie (13% Polakoéw ogdtem i 30%
wiascicieli firm). Niemal ¥ menedzerdw przyznaje sie
tez do przezywania regularnych napadow leku.

Podobne wyniki ptyna z badan Hays Poland - az

74% pracownikow duzych i srednich firm doswiadcza
negatywnych konsekwencji dla samopoczucia

Z powodu stresu w pracy. Najczesciej jest to
podenerwowanie, ktopoty ze snem, zmeczenie, lek oraz
pogorszenie koncentracji.

Szacuje sie, ze nawet 20% Polakdw wymaga pomocy
psychoterapeutycznej. Taka potrzeba dotyczy
zwtaszcza wiascicieli firm i kadry zarzadzajacej.
Psycholodzy podkreslaja, ze Polacy nie méwia

o problemach, poniewaz otwarcie sie w tym temacie
postrzegane jest jako porazka.

Satysfakcja Polakéw ze zdrowia: niska
Wptyw zdrowia na réwnowage w zyciu: zaburzajacy

28%

Menedzeréw
wyzszego szczebla
regularnie przezywa
napady leku

ruchu, a w konsekwencji - do pojawienia sie
dolegliwosci bolowych. Holistyczne podejscie do
tego typu problemu powinno zawiera¢ edukacje
dotyczaca prawidtowej postawy ciata, nauke ¢wiczen
rozluzniajgcych nadmiernie skrocone tkanki, a takze
metod radzenia sobie ze stresem, dzieki ktorym
negatywne emocje znajdowaty ujscie z organizmu,
zamiast sie w nim kumulowac. Dla pracodawcow

to podpowiedz w jaki sposdb warto zadbac

o pracownikéw i ich dobre, fizyczne samopoczucie
- zardbwno W miejscu pracy, jak i poza nim.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

Minimalna dawka ruchu potrzebna
jest kazdemu pracownikowi.
/Wtaszcza, ze pozycja siedzaca,
towarzyszaca nam w pracy to
czynnik prowadzacy do szeregu
dolegliwosci.

W badaniu Mind & Soul Business Polacy deklaruja, ze

w wolnych chwilach lubig uprawiac sport i przeznaczajg
na niego srednio 3 godziny tygodniowo. Z drugiej
strony spedzajg w pozycji siedzacej przynajmniej 7,5
godziny dziennie.

Ludzkie ciato nie jest stworzone do trwania

w bezruchu, a tym bardziej w pozycji siedzacej przez
wiele godzin. Tymczasem wedtug statystyk 7 na 10
czynnych zawodowo Polakéw spedza w ten sposdb

3h 7,5h

tygodniowo dziennie

uprawianego przebywania

sportu W pozycji
siedzacej

Zrédto: Badanie Mind & Soul Business, Work-Life Balance Polakéw 2019

Deklarowana aktywnos¢ fizyczna powyzej trzech
godzin tygodniowo wydaje sie pozytywna informacja.
Zalecana przez WHO minimalna dawka ruchu wynosi
150 minut tygodniowo, a Polacy spetniajg to kryterium.
Pamietajmy jednak, ze jest to minimalny zalecany
czas, jaki powinnismy poswiecac¢ na aktywnosc¢

okoto dwdch tysiecy godzin rocznie. Nie dos¢, ze jest
to nienaturalna pozycja dla kregostupa, to jeszcze
obcigza go duzo bardziej niz wielogodzinne stanie czy
chodzenie.

Najczesciej odczuwalne efekty dtugiego siedzenia to
bol plecdw, ramion i karku. W dtuzszej perspektywie
zagrozenia dla zdrowia sg duzo powaznigjsze.

W przypadku wielu zawoddw siedzacy tryb pracy jest
nieunikniony, a w dodatku wszystko wskazuje na to,
ze w tej pozycji spedzac bedziemy coraz wiecej czasu
zarowno w biurze, jak i w czasie wolnym. Tym bardziej
czas poswiecany na aktywnos¢ fizyczng powinien sie
wydtuzyc.

Satysfakcja Polakow z aktywnosci fizycznej: wysoka
Whptyw aktywnosci fizycznej na rownowage w zyciu: neutralny

150min

tygodniowo to
zalecana przez
WHO minimalna
dawka ruchu

fizyczng, wobec czego deklarowane 3 godziny
tygodniowo znajdujg sie przy dolnej granicy normy.
Jednoczesnie 7,5 godziny dziennie w pozycji siedzacej
to niezwykle niepokojgca informacja. Dtugotrwate
przebywanie w statycznej pozycji moze by¢ czynnikiem
prowadzacym do przecigzenia narzadu ruchu.
Ogromne znaczenie majg przerwy w siedzeniu, ale tez
edukacja dotyczgca korzysci, ktére ptyng z aktywnosci
fizycznej. Dla pracodawcow to kolejna podpowiedz

w jaki sposob warto zadbac o pracownikow i ich dobre,
fizyczne samopoczucie.
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RELAKS

Wedtug danych Eurostatu, w UE
przecietny pracownik zatrudniony
na petny etat pracuje 40,3 godziny
w tygodniu. Liczba godzin nie

przektada sie jednak na efektywnosc.

Narody, ktére pracuja najdtuzej, wcale nie osiggaja
najlepszej wydajnosci. Podczas kiedy najbardziej
zapracowani sg Brytyjczycy, pracownicy na Cyprze,
w Austrii, Grecji oraz w Polsce i Portugalii, wieksza
efektywnosc osiggajg m.in. przedstawiciele krajow
skandynawskich, cho¢ w wiekszosci z nich pracuje sie
krocej niz przecietnie w UE.

Zdaniem wielu ekspertéw skrdcenie czasu pracy nie
jest priorytetowg zmiang, ktérej polski rynek pracy
potrzebuje. Warto jednak zacza¢ od walki z tamaniem
praw pracowniczych i wyeliminowania naduzyc.
Wazna jest tez poprawa kultury organizacyjnej, tak
aby pracownicy nie odczuwali presji na zostawanie

w firmie po godzinach, a takze obnizenie poziomu
odczuwanego stresu.

23%

Polakéw deklaruje
brak czasu na
wypoczynek i relaks

21%

Polakow brakuje
czasu na spotkania
towarzyskie i relacje
Z przyjaciotmi

Zrédto: Badanie Mind & Soul Business, Work-Life Balance Polakéw 2019

Wraz z rozwojem nowych technologii diametralnie
zwiekszyto sie tempo funkcjonowania ludzi

w organizacjach. Badania Human Power pokazuja,
ze pracownicy duzych firm doswiadczajg Srednio
7-8 rozproszen na godzine, a blisko 30% zdaje sobie
sprawe, ze pracuje w statym rozproszeniu uwagi.

10%

pracujgcych Polakéw
potwierdza, iz nie
brakuje im czasu na
zadne aktywnosci
poza praca

Mimo ze relaks to jedna z istotnych sfer zyciowych,
wptywajaca m.in. na odstresowanie oraz rozwoj
kreatywnosci, wielu Polakdw odmawia sobie prawa do
wypoczynku i okresowej, planowanej bezczynnosci.
W Swietle wynikow opisujacych pozostate sfery zycia
nie dziwi fakt, ze wypoczynek, relaks, spotkania
towarzyskie i relacje z przyjaciotmi oraz rozwijanie
swoich hobby s3g trzema gtéwnymi aktywnosciami
poza pracg, na ktére Polakom w najwiekszym stopniu
brakuje czasu.

Najmniej czasu na relaks majg rodzice, osoby

o wyzszych dochodach oraz przedstawiciele pokolenia
X. Wiascicielom firm zdecydowanie brakuje czasu

na dbanie o siebie (21%), natomiast menedzerom
wysokiego szczebla - na odpowiednig ilos¢ snu

i odpoczynek (17%). Jedynie 10% pracujgcych

Polakow potwierdza, ze nie brakuje im czasu na zadne
aktywnosci poza praca.

Na relaks rozumiany jako spacery, lezenie, drzemki
Polacy przeznaczajg srednio 4 godziny w tygodniu. Na
tonie natury spedzamy srednio 3 godziny tygodniowo.

Satysfakcja Polakow z relaksu: $rednia
Wptyw relaksu na rownowage w zyciu: zaburzajacy

4h

w tygodniu Polacy
przeznaczaja na
Lhicnierobienie”

Osiggajac stawiane przed nami cele, czesto nie
wiemy, ze aby funkcjonowac na maksymalnym (lub
optymalnym) poziomie swoich mozliwosci, powinnismy
Swiadomie zarzadzac wtasng energig - to jedyne na
co mamy wptyw, kiedy ilos¢ zadan przekracza nasze
mozliwosci. Jestesmy niezwykle sprawni w statym,
linearnym wydatkowaniu swojej energii, ale nie
dbamy o witasna regeneracje. A to wtasnie oscylacja,
polegajaca na przechodzeniu od wysokiej mobilizacji
do petnej regeneracji, jest kluczem do wysokiej
efektywnosci i produktywnosci.
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ROZWOQOJ OSOBISTY

Poszerzanie wiedzy i umiejetnosci
pozwala zwiekszy¢ swojg
efektywnosc¢ oraz rownowage. Czy
wystarcza nam czasu i energii, aby
robic to skutecznie?

Na rozwdj umiejetnosci twardych (kompetencji
zawodowych i branzowych, wiedzy specjalistycznej)
Polacy przeznaczajg 3 godziny miesiecznie. Doktadnie
tyle samo czasu, co na rozwijanie umiejetnosci
miekkich. Réznice widac jednak w podejsciu do
swojego rozwoju w zaleznosci od wieku. Polacy przed
35 rokiem zycia deklarujg srednio 6 godzin miesiecznie
poswiecanych na doksztatcanie sie (rozwoj zaréwno
umiejetnosci twardych, jak i miekkich), po czym
zainteresowanie rozwojem umiejetnosci drastycznie
maleje wraz z wiekiem i wynosi okoto 1 godziny

w miesigcu w przypadku oséb w wieku 45-54 lat.

3h Th

miesiecznie Polacy
przeznaczajg na
rozwoj umiejetnosci
miekkich

3h

miesiecznie Polacy
przeznaczaja na
rozwéj umiejetnosci
twardych

Dane te pokazuja, jak wielka wartos¢ do zycia
zawodowego i prywatnego Polakéw mogg wnies¢
firmy, ktore systematycznie rozwijajg umiejetnosci
miekkie i twarde swoich pracownikow.

Biorac pod uwage wyniki badania, warte rozwazenia
jest tez stosowanie réznorodnych programow
rozwojowych - zaréwno tych dobrowolnych

i otwartych, jak i tych koniecznych do odbycia przez
kazdego pracownika. Do tej drugiej kategorii naleza
m.in. standardowe programy rozwoju umiejetnosci
przywodczych i menedzerskich, bez ktérych nie ma
mowy o efektywnym motywowaniu pracownikow czy
tworzeniu wspierajgcego klimatu organizacyjnego.
Od pracodawcy natomiast zalezy, jakie programy
rozwojowe zaoferuje i na ktére z nich potozy
szczegolny nacisk w organizacji.

Satysfakcja Polakéw z rozwoju osobistego: nieokreslona
Wptyw rozwoju osobistego na réwnowage w zyciu: zaburzajacy

w miesigcu, tyle
Polacy w wieku

45-54 |at przeznaczaja
na swoj rozwoj

umiejetnosci miekkich
oraz twardych

Zrédto: Badanie Mind & Soul Business, Work-Life Balance Polakéw 2019

Niezwykle mato czasu poswiecanego na witasny rozwoj
czesciowo ttumaczy, dlaczego funkcjonujemy w duzych
zaburzeniach w wiekszosci sfer naszego zycia. Nie
poszerzajac wiedzy i umiejetnosci, mamy niewielkie
szanse na zwiekszanie efektywnosci oraz rownowagi
zyciowej, a takze wtasciwe zadbanie o zdrowie fizyczne
i psychiczne.

Statystyki aplikacji mobilnej Mind & Saul styzgcej do
refleksji, rozwoju i relaksu pracownikéw w firmach
pokazuja dwie ciekawe kwestie. Po pierwsze
potwierdzaja, ze na swoj rozwoj znajdujg czas
gtownie ludzie mtodzi, ponizej 40 roku zycia. Po
drugie, statystyki wskazujg na najwiekszg liczbe
odstuchiwanych sesji miedzy godzing 8 a 10 rano
oraz po 22, co Swiadczy jak trudno jest pracownikom
znalez¢ chwile czasu na swoj rozwaj, refleksje badz
odstresowanie w trakcie dnia pracy.

NOWA ERA MOTYWACJI 2019 | 15


https://mindandsoulapp.com/?utm_source=raport&utm_medium=referral&utm_campaign=raport-nowa-era-motywacji

ROWNOWAGA

Badanie rownowagi Polakow
przedstawia peten sprzecznosci

| przygnebiajacy obraz przecietnego
pracownika. Z jednej strony
deklarujemy relatywnie wysoKi
pOziom Szczescia niezwigzanego

Z pracg, podczas kiedy z drugiej

- podporzadkowujemy pracy
wszystkie inne sfery zycia i jesteSmy
przekonani, ze tak powinno byc¢.

Mowimy o braku poczucia bezpieczenstwa
w zwigzku ze swojg sytuacja finansowa, regularnym

zaniedbywaniu kontaktéw z bliskimi oraz osamotnieniu.

Borykamy sie z dolegliwosciami, choc staramy sie
by¢ aktywni fizycznie i kompensowac tym duzg ilos¢
czasu spedzanego w pozycji siedzacej. Praktycznie
odmawiamy sobie prawa do regularnego relaksu

i nie poswiecamy zbyt wiele czasu na rozwoj swoich
umiejetnosci twardych i miekkich.

Choc¢ bardzo niepokojgce, wyniki badania maja
kluczowe znaczenie dla pracodawcow, ktorzy

chca systematycznie zwiekszac efektywnosé

i kreatywnos¢ swoich firm poprzez inwestowanie

w dobrostan pracownikéw. Oznaczajg bowiem, ze
pracodawcy powinni odpowiedzie¢ na niski poziom
samoswiadomosci zatrudnionych. Z jednej strony
potrzebne sa rozwigzania organizacyjne, z drugiej
natomiast - edukacja, zachecenie, wskazanie korzysci.
Wazniegjsze od tradycyjnych swiadczen dodatkowych
powinny stac sie programy rozwojowe, wellness
oraz inne rozwigzania, ktore beda w stanie podnosié¢

W wynikach badania Hays Poland, mozliwos¢
pracy elastycznej znalazta sie na drugim miejscu
wsrod swiadczen pozaptacowych o najwiekszym
znaczeniu dla pracownikow. Waga, jaka zatrudnieni
przypisuja elastycznosci w miejscu pracy widoczna
jest od kilku lat. Zdecydowanie jest to Swiadczenie

A BENEFITY

jakos¢ zycia (i pracy) pracownikow w skali catej

firmy. Myslenie o benefitach w kontekscie rozwoju to
nieodlegta przysztos¢ rynku pracy. Obecnie niemal
90% pracownikow otrzymuje $wiadczenia finansowane
przez pracodawce. Czesto jednak nie odpowiadajg one
na realne potrzeby zatrudnionych.

Zdecydowana wiekszos$¢ pracodawcow oferuje swoim
pracownikom podstawowy pakiet opieki medycznej
oraz karte sportowa. Ponad potowa firm zawiera

w swojej ofercie imprezy i wyjazdy integracyjne oraz
narzedzia pracy, ktorych pracownicy moga uzywac
rowniez w czasie prywatnym. W swietle wynikdéw
badan przeprowadzonych przez Mind & Soul Business,
pracodawcy nie oferujg jednak prawie zadnych
benefitow, ktére maksymalizowatyby dobrostan
pracownikow oraz zwiekszatyby rownowage zyciowa.

Dzisiejsze myslenie o benefitach w firmach to
najczesciej lista ,,hygiene factors”, cho¢ $wiadomos¢
pracodawcow rosnie, a perspektywa staje sie coraz
bardziej obiecujgca. Na popularnosci zyskujg np.
dodatkowe przerwy w pracy na aktywnosc¢ fizyczng,
a nawet gabinet lekarski i zabiegi rehabilitacyjne

W miejscu pracy.

Rosnie réwniez sSwiadomos¢ pracownikow, ktérzy coraz
gtosniej méwig o swoich potrzebach. Dla zatrudnionych
najwieksze znaczenie ma prywatna opieka medyczna,
lecz w rozszerzonym pakiecie oraz mozliwos¢ pracy
elastycznej, pozwalajgcej na wiekszg rownowage

i wypetnienie waznych obszarow zycia z wieksza
starannoscia. Dazenie do zdrowej rownowagi staje sie
jednym z najwazniejszych aspektéw dla pracujacych
Polakéw, a oferowane swiadczenia majg odpowiadac
na zwigzane z nim potrzeby.

wspierajgce pracownika w zachowaniu odpowiednigj
dla niego rownowagi miedzy zyciem prywatnym

i zawodowym. Pracownikom tatwiej jest zachowac
work-life balance, kiedy nie muszg wybierac

i poswiecac rozwoju zawodowego kosztem zobowigzan
rodzinnych. Zwiekszenie samodzielnosci pracownikéw
w zarzadzaniu czasem pracy stawia jednak przed
firmami i menedzerami szereg wyzwan. Wymusza m.in.
duzo powszechniejsze korzystanie z nowoczesnych
technologii, zdalnego dostepu do zasobow firmy

i elektronicznego obiegu dokumentdw.
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SWIADCZENIA, KTORE MAJA NAJWIEKSZE
ZNACZENIE DLA PRACOWNIKOW

44 38% 34 31% 25%

rozszerzony pakiet praca samochéd dodatkowe dni dofinansowanie
opieki medycznej elastyczna stuzbowy urlopowe dodatkowej
edukacji

Zrédto: Badanie Hays Poland 2019

SWIADCZENIA WSPIERAJACE
ELASTYCZNOSC

71%* 45% 24%  32%*

elastyczne godziny bezptatny urlop czesciowo bezptatny ustalanie czasu pracy
pracy urlop (np. naukowy) ze wspotpracownikami

39% 56% 15%*

niepetny wymiar praca zdalna przepracowanie etatu
godzin (np. home office) w mniejsza liczbe dni

* QOdsetek firm oferujacych
rozwigzanie

** Odsetek pracownikow
korzystajgcych z rozwigzania

Zrédto: Badanie Hays Poland 2019
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ERA MOTYWACJI

Wyniki badania rownowagi zyciowej
polskich pracownikow oraz lista
oferowanych obecnie benefitow,
sktaniajg do sformutowana
catkowicie nowego podejscia

do motywowania, rozwijania

I utrzymania pracownikow

w firmach. Ponizej przedstawiamy
trzy kluczowe zatozenia nowego
podejscia.

INTEGRACJA DZIAEAN

Nowe podejscie do rozwijania, utrzymania

i motywowania pracownikdw wymaga uspaojnienia,
pogtebionej integracji i konsolidacji réznych
programow i dziatan pro-pracowniczych takich jak:

e Programy motywacyjne i nagrody

e Programy rozwojowe, szkoleniowe i edukacyjne
- w firmie lub poza nig

e Programy rozwoju umiejetnosci miekkich
- gtéwnie przywodczych i komunikacyjnych

e Programy typu continuous feedback, na biezgco
zbierajgce informacje zwrotne od pracownikow

e Programy i rozwigzania prozdrowotne, np.
zarzadzanie energig, odstresowanie, wellness

e Programy utatwiajace tgczenie zycia zawodowego
Z prywatnym

«  Swiadczenia pracownicze i benefity

*  Wyznaczanie i rozliczanie celdw biznesowych
(np. cele Profit-only czy tez Profit&People)

e Cykliczne badania zaangazowania i motywacji
pracownikow, 360°, klimatu organizacyjnego

Przyktadowo, chcac rozwigzac problem zbyt duzej
ilosci stresu w firmie, nalezy z jednej strony nauczyc¢
pracownikow radzi¢ sobie ze stresem (dorazna redukcja
symptomu), ale z drugiej - zidentyfikowac zrddta stresu
w organizacji (takie jak np. mikrozarzadzajacy szefowie,
mobbing czy systematyczne wyznaczanie nierealnych
celdw biznesowych) i zorganizowac interwencje, ktére
efektywnie odpowiedzg na zrédta problemu.

EMPLOYEE EXPERIENCE

Przedstawiony przyktad zrodet nadmiernego stresu

w organizacji ilustruje kolejne zatozenie nowego
podejscia. O wiele bardziej niz przez programy HR-owe,
doswiadczenie pracownika z firma jest budowane
poprzez codzienne kontakty z szefami, cztonkami
zespotu lub dziatu, projekty, procesy i procedury firmy,
klimat organizacyjny, poziom dojrzatosci rozmow

w firmie itp. Dlatego tez programy pro-pracownicze
nowej generacji muszg uwzgledniac takie aspekty jak:

e Zaangazowanie, udziat i role modelling
menedzerdw i dyrektorow
«  Dawanie przyktadu zréwnowazonego zycia

i zdrowych nawykow przez zarzad

*  Pro-pracowniczg ingerencje w procesy i procedury
firmy

*  Znaczgce zwiekszenie umiejetnosci miekkich
i HR-owych menedzerdw, dyrektoréw i zarzadu

Umiejetnosci takie jak efektywne inspirowanie,
docenianie, wigczanie w procesy decyzyjne, dawanie
wartosciowej informacji zwrotnej oraz tworzenie
psychologicznie bezpiecznego srodowiska pracy
powodujg, ze ludzie pracujg kreatywniej, efektywniej
i wydajniej - a niekoniecznie dtuzej.
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PROGRAMY, KTORE SA ‘PRO’

Przedstawione w raporcie wyniki badania harmonii
zyciowej polskich pracownikow dobitnie potwierdzaja
potrzebe nowego podejscia do tworzenia
wartosciowych programow pro-pracowniczych.
Kluczowe zatozenia nowego podejscia moga

by¢ zblizone do kreatywnych metod tworzenia
innowacyjnych produktéw i zaktadac przede
wszystkim:

e Gtebokie zrozumienie problemodw i potrzeb
pracownikow

e Koncentracje na uswiadomionych
i nieuswiadomionych potrzebach pracownikéw

e Analize wyzwan pracownikéw z réznych
perspektyw

e Tworzenie programow pro-pracowniczych przez
interdyscyplinarne zespoty 0sdb z réznych
obszaréw funkcjonalnych firmy, a nie sam dziat HR

e Eksperymentowanie, czeste testowanie hipotez
i wdrazanie rozwigzan pilotazowych w matej skali
z mozliwoscig duzego i szybkiego skalowania

*  Szybkie i efektywne zbieranie informacji zwrotnej
od pracownikow

Nawigzujac do wynikéw badania rownowagi zyciowej
polskich pracownikow, jednymi z pierwszych pytan
strategicznych, towarzyszgcych tworzeniu nowych
programow rozwojowych dla pracownikéw, powinny
by¢ nastepujace:

*  Co cenig, a czego nie cenig pracownicy?

*  (Czego potrzebuja pracownicy w kazdej
z kluczowych sfer zycia?

*  Czego potrzebujg w kazdej z kluczowych sfer zycia
rozne grupy wiekowe pracownikow?

*  (Czego potrzebuja pracownicy do bardziej
efektywnego dziatania?

* Na co pracownicy tracq najwiecej energii? Co ich
hamuje, demotywuje lub zaburza?

*  Jakie sg najpowazniejsze wyzwania zyciowe
i zawodowe pracownikow?

* Cojako firma mozemy zrobié, zeby lepiej wspierac
i rozwijac¢ pracownikow?

Programy i dziatania pro-pracownicze
wdrazane w odpowiedzi ha powyzsze
pytania beda miaty najwiekszy
potencjat rozwojowy i motywacyjny
dla pracownikéw firmy, bo bedg im
pozwalaty po prostu lepiej zy¢.
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CASE STUDY

Ringier Axel Springer Polska

LEARNING & DEVELOPMENT 3.0

Czy metody zarzadzania szkoleniami
z lat 90. juz minety? W Ringier Axel
Springer Polska zdecydowanie

tak. Sztuczne wytwarzanie godzin
szkoleniowych jest totalnie
nieoptacalne.

Udziat w szkoleniu bez ewidentnej potrzeby uczestnika
i przy braku zaangazowania w proces wtasnego
rozwoju to puste uczestnictwo. Najlepiej rozumieja to
trenerzy i osoby zajmujace sie rozwojem. Czym zatem
zajmujemy sie dzisiaj jako dziat Learning

& Development? Trendami przysztosci!

Szkolenia narzedziowe i merytoryczne to tylko niewielki
kawatek tortu. To kropla, ktora albo wyparuje zanim
ztaczy sie z morzem, albo stanie sie jego czescia.
Dbamy o holistyczne podejscie do rozwoju. Dla firmy
Lpracownik” jest po prostu cztowiekiem - ztozonym

Z emocji, intelektu, ciata. Kazdy obszar jest tak samo
wazny. Wiedza w zmeczonym i zestresowanym ciele
nie bedzie funkcjonowac dobrze. Wie o tym wiekszos¢
pracownikdow nowoczesnych zespotow HR, ale tez
osoby, ktore doswiadczyty zycia w rozdzieleniu ciata

i emocji - skupione na zaliczaniu kolejnych zadan bez
porozumienia ze swoimi potrzebami.

W ciggu trzech miesiecy od udostepnienia
pracownikom aplikacji Mind & Soul Business
otrzymalismy wiele pozytywnych komunikatow, jak
praktykowanie medytacji przetozyto sie na poziom
zycia prywatnego i zawodowego. Nasi pracownicy
korzystajg z aplikacji zarowno profilaktycznie

Dzisiaj w Ringier Axel Springer Polska budujemy
Zaangazowanie w proces wykorzystujgc pasje

i marzenia pracownikow. Robimy wszystko co mozemy,
aby zadbac o nich holistycznie. Zdecydowanie
wspierajg nas w tym wartosci: #odkrywamy #dbamy
#gramy.

Co proponujemy?

¢ Warsztaty kompetencyjne: efektywna
komunikacja, kultura feedbacku, negocjacje,
sprzedaz

¢ Warsztaty rozwojowe: Emotional Power, Body
Power, 8x0, zarzgdzanie wtasng energig, warsztaty
MBTI (zespotowe i indywidualne)

e Zajecia otwarte: regularne zajecia z jogi, warsztaty
szycia, warsztaty zdrowego odzywiania

¢ Pracaindywidualna: coaching, mentoring,
wsparcie psychologiczne, interwencje dla zespotéw
w Kryzysie

¢ Dostep do aplikacji: Mind & Soul Business
- aplikacja wpierajgca dbanie o réownowage
w trudnych momentach biznesowego dnia
codziennego, eTutor - aplikacja do nauki jezyka
angielskiego i niemieckiego

Chociaz ,,nikt nie zadba o ciebie bardziej, niz ty sam”,
to przy pomocy cudownych osoéb i ciekawych wydarzen
pomagamy pracownikom rozwijac sie. Angazujemy
poprzez roznorodnosé proponowanych dziatan.

Rozwdj to benefit dla tych, ktérzy chcg skorzystac!

- wprowadzajgc nowe nawyki dbania o siebie, jak
i reakcyjnie - uzywajac aplikacji do przygotowania sie
do waznego spotkania lub wyciszajac trudne emocje.

Jedna grupa uzytkownikow stosuje wybrane
medytacje do zwiekszenia jakosci zycia osobistego
stosujac systematycznie medytacje na dobry sen lub
oczyszczanie umystu. Druga grupa systematycznie
korzysta z medytacji w kontekscie biznesowym. Duzym
powodzeniem cieszg sie medytacje przed trudnym
spotkaniem i informacja zwrotna.
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ROZWOJ | ROWNOWAGA

Mind & Soul Business to aplikacja
mobilna B2B zawierajgca zestaw
¢wiczen audio do refleks;ji, relaksu

| systematycznego rozwoju
zachowan przywodczych oraz
umiejetnosci miekkich w kontekscie
biznesowym. Poszczegdlne
kategorie nagran aplikacji

w nastepujacy sposdb wptywaja na
zwiekszenie rownowagi zyciowe;
pracownikow firm.

DECYZJE | SYTUACJE

Przygotowanie do trudnych momentow dnia
codziennego, podejmowanie trudnych decyzji,
okreslanie priorytetow.

SPOKOJNY UMYSL
Odzyskiwanie rownowagi, oczyszczanie umystu,
odnajdywanie spokoju wewnetrznego.

SPOTKANIA

Otwieranie sie na energie innych ludzi, modele waznych
rozmow biznesowych, wsparcie w efektywnym
poradzeniu sobie ze stresujgcymi sytuacjami
interpersonalnymi.

DZWIEKI NATURY

Naturalne sciezki dzwiekowe stosowane przez
uzytkownikdéw przy zasypianiu, podczas chwil refleks;ji,
podczas jazdy samochodem itp.

EFEKTYWNOSC

Okreslanie priorytetow, odroznianie spraw waznych
od pilnych, okreslanie sciezek krytycznych projektow,
efektywne wdrazanie zmian w pracy i zyciu.

KREATYWNOSC
Stymulacja kreatywnego myslenia i dziatania.

STRES | EMOCJE

Odstresowanie, uswiadomienie sobie swojego

stanu fizycznego i psychicznego, odzyskiwanie
kontaktu z ciatem, relaks ciata, odreagowanie po
roznych stresujacych zdarzeniach dnia codziennego,
regeneracja.

[
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€  RELAXED MIND

Clear your mind from thoughts

tikhd an ‘

Observe your mind ‘

Tha

Discover your values |

LY P 2 |

Nurture your values

To jest to! Aplikacja wspomaga bycie tu i teraz,
wyciszanie tego, co ogranicza i budzenie tego,

co rozwija!

Daria Nawrat, Employee Development Coordinator
Ringier Axel Springer Polska

Im bardziej mam zajeta gtowe, tym przydatniejsze
sg nagrania Mind & Soul Business. Bardzo pomogty
mi-ustrukturyzowac dzien, zwizualizowac wszystkie
zadania, nadac im odpowiedni priorytet i oceni¢
koniecznosc¢ ich wykonania.

Uzytkownik mBank S.A.
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DODATEK CZY OBOWIAZEK?

Z badan Hays Poland wynika, ze
ponad 90% pracownikéw otrzymuje
Swiadczenia dodatkowe. Najbardziej
pozgdane benefity nie sg jednak
tymi, ktore oferujg pracodawcy.

Wyniki badan sktaniajg do refleksji, w jakim stopniu
Swiadczenia spetniaja funkcje dodatkowych korzysci,
a w jakim staty sie standardowym elementem pakietu
wynagrodzenia. Warte rozwazenia sg kwestie kultury
organizacyjnej oraz satysfakcji zatrudnionych.

Wysokie i sprecyzowane oczekiwania kandydatow
stanowia wyzwanie dla pracodawcow, ktoérzy chca
pozyskac talenty niezbedne do realizacji strategii firmy.
Z drugiej strony kazda organizacja posiada budzety,
ktore czesto ograniczajg dziatania wzbogacajace oferte
kierowana do pracownikéw. Aby zachowac rozsadek

w planowaniu dodatkow pozaptacowych i stworzyc
rynkowa oferte, warto najpierw zastanowic sie nad
obowiagzujacg polityka benefitow.

Firmy powinny sprawdzi¢, co i na jakich warunkach
oferujg pracownikom. Dobrze jest przeanalizowac

HR CONSULTING W HAYS POLAND

ADVISORY
SERVICES

TALENT

STRATEGIC HR ATTRACTION

Raporty ptacowe
Ekspertyzy rynkowe

Zarzadzanie zmiang
Zarzadzanie procesami

Ksztattujgc swojg misje w organizacji, zespoty

HR powinny uwzglednia¢ zardéwno perspektywe
biznesowa, strategiczne cele biznesu, jak i potencjat,
oczekiwania pracownikow oraz kulture i wartosci

Employer Branding
Programy talentowe
Candidate experience

informacje przekazywane przez zatrudnionych

w badaniach satysfakcji. Kolejnym elementem jest
komunikacja - regularne informowanie pracownikow

o przystugujacych benefitach. Jesli weryfikacja
dostepnych swiadczen i wiekszy nacisk na komunikacje
nie przetoza sie na wieksze zadowolenie pracownikow,
warto zapytac zatrudnionych o ich pomysty.

W podejmowaniu decyzji dotyczgcych polityki
benefitdow nalezy kierowac sie biznesowymi celami
firmy i zasadnoscig poszczegdlnych swiadczen.
Idealna polityka swiadczen pozaptacowych wspiera
wartosci promowane przez organizacje. Jesli firma
kieruje sie okreslonym zestawem wartosci i w zgodzie
Z nimi dobiera zaréwno pracownikow, jak i benefity,
to zwieksza szanse na stworzenie organizacji ztozonej
z zadowolonych profesjonalistéw.

Badajac opinie i preferencje pracownikéw warto
skorzystac z zewnetrznych dostawcow ustug HR,
pomagajgcych tworzyc¢ przewage konkurencyjna.
Strategiczny partner pomoze zbudowac efektywnosé
organizacji poprzez wdrozenie projektow bazujgcych
na sprawdzonej metodologii i najlepszych praktykach.

TALENT
SELECTION

CAREER

DEVELOPMENT TRANSITION

Development Centre QOutplacement
Szkolenia

Badania satysfakcji

Assessment Centre
Testy

firmy. Spdjnos¢ w tym zakresie gwarantuje sukces na
konkurencyjnym rynku. Zaplanowana i przemyslana
polityka HR zaczyna sie od gtebokiej analizy warunkow
w jakich funkcjonujemy, poznania potrzeb i oczekiwan
pracownikow, ale takze zewnetrznych czynnikow
wptywajacych na biznes. Wraz z przemianami
wynikajgcymi z rozwoju technologicznego oraz
spotecznego, zmieniajg sie oczekiwania wzgledem
funkcji HR. Dzisiejszy HR to strategiczny partner dla
biznesu.
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PRZYSZtOSC JEST DZIS

Komfort pracy i kultura
organizacyjna oparta na

szacunku i zaufaniu sg niezbedne
w budowaniu najlepszych miejsc
pracy. Firmom dbajacym o dobrg
atmosfere, pozytywne relacje,

ale tez dajagcym zatrudnionym
niezaleznos¢ w wykonywaniu
obowigzkow oraz mozliwosé
zachowania work-life balance, tatwiej
jest pozyskad, a pozniej zatrzymac
wykwalifikowanych specjalistow.

Dla pracodawcéw dobrostan pracownikéw powinien
miec szczegdlne znaczenie, poniewaz osobiste
szczescie pracownika wptywa na jego zaangazowanie
w realizacje celéw firmy, a odczuwanie pozytywnych
emocji wptywa na poziom efektywnosci pracy.

Szczesliwy pracownik ma wiecej enerdgii, lepiej
wspotpracuje, jest bardziej tworczy, rzadziej choruje,
mniej martwi sie btedami i rzadziej je popetnia, uczy
sie szybciej i podejmuje lepsze decyzje. Naukowcy

z University of Maryland badali rowniez wptyw
emocji na kreatywne rozwigzywanie problemaow.
Zdecydowanie czesciej rozwigzanie problemu
znajdowali ci, ktorzy wprowadzeni zostali w pozytywny
stan emocjonalny. Z kolei badania prowadzone na
University of Warwick pokazuja, ze ludzie szczesliwi
i usatysfakcjonowani sg bardziej produktywni.

Z kolei zte samopoczucie pracownikow, zwiekszajgca
sie rotacja, wypalenie zawodowe dotykajgce
kluczowych pracownikéw - to ogromne wyzwanie

dla firm. Brak zaangazowania i obnizona motywacja
zatrudnionego przektada sie na niskg efektywnos¢ catej
organizacji. Dla biznesu jest to zwyczajnie nieoptacalne.

Przed pracodawcami wyzwanie
solidnego zadbania o kulture
organizacyjng, promujaca
odpowiednie postawy | zachecajaca
do zdrowej rGwnowagi zyciowej

na wszystkich poziomach
organizacyjnych - od pracownikow
liniowych po zarzad. Cho¢ w niezwykle
dynamicznym swiecie trudno jest
wypetni¢ wszystkie obszary zycia

Z taka samag starannoscia, to troska
o work-life balance lezy w interesie
nas wszystkich.
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