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Trening mindfulness jest szczegblnie przydatny dla os6b pracujacych
w wymagajacym i skomplikowanym §rodowisku biznesowym. Zwlaszcza
na stanowiskach pracy, gdzie wazne jest, aby utrzymywa¢ klarowny umyst,
mie¢ obiektywna ocene sytuacji i potrafi¢ zachowa¢ koncentracje na zada-
niach. Osoby, ktére maja szcze$cie pracowaé w mniej stresujacych wa-
runkach, znajdg w ¢wiczeniu uwaznosci inspiracje do pelniejszego Zycia,
poprawy dobrostanu i szczescia osobistego. Warty odnotowania jest fake,
ze trening uwazno$ci podnosi zaréwno efektywno$é¢ zawodowa, jak i zna-
czaco poprawia ogélny dobrostan osobisty. Niezaleznie zatem od mo-
tywacji, czy to checi poprawy efektywnosci zawodowej, czy osobistego
dobrostanu, mindfulness ma wiele do zaoferowania.

Kto i w jakich sytuacjach powinien
siegnac¢ po trening uwaznosci?

o Zajmujesz odpowiedzialne stanowisko — codziennie
podejmujesz decyzje, opierajac sie na niepetnych danych,

a skutki Twoich dzialaf pojawiajg si¢ w odleglej perspektywie
czasowej. Twoje decyzje dotycza losu innych ludzi, podwladnych,
wspOtpracownikdw, czasem calej organizacji. Pomimo presji,
niepelnych danych, stale zmieniajacej si¢ sytuacji powinienes
zachowac jasno$¢ i klarownos$¢ umystu.

o Pracujesz w Srodowisku natloku informacyjnego — na
przyklad w $wiecie mediéw, dziennikarzy, redaktoréw serwisdéw
internetowych, rzecznikéw prasowych, stowem, oséb zalewanych
na co dzien rzekg informacji. W tej sytuacji umiejetno$¢ zarzadzania
wlasna uwaga, mozliwo§¢ skupiania sie, ale i ,,czujna” obecnos¢,
ktére sg rezultatem mindfulness, powoduja, ze znacznie lepiej
radzimy sobie ze, zdawaloby sie, przygniatajaca nas iloscia
informaciji.
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o Stres w pracy stal sie bardzo intensywny — dzieje sie tak
zwlaszcza w okresach, kiedy zmieniasz swoja pozycje zawodowa
(awansujesz lub zostale$ zdegradowany), firma jest w trudnej
sytuacji (gwaltowny wzrost, polaczenie z inng firma, trudna
sytuacja finansowa), stajesz wobec zadan, z ktérymi sobie
nie radzisz.

o Przeciazenie praca jest nieodlacznym elementem Twojego
dnia pracy — terminy sg ,,na wczoraj”, zakres zadaf stale si¢
zwigksza, niektdre z zadan przerastajg Twoje mozliwosci,
grafik masz tak zapelniony, ze nie masz czasu na zwykla
kawe lub podstawowe zadania.

o Jeste§ zmuszony do wykazywania nieustannej kreatywnoSci
— dostajesz coraz nowsze, niespodziewane zadania, musisz
stale poznawaé nowe rzeczy, uczy¢ sie, a do tego niemal od razu
wdrazal te poznane idee w dziatanie.

o Nastapil spadek efektywnosci zespolu, w ktérym pracujesz
albo ktérym zarzadzasz — moze on wynika¢ z wielu r6znych
przyczyn: wypalenie zawodowe, nadmierny stres, zta atmosfera
w zespole, niskie zaangazowanie czlonkéw zespolu. Z reguly
dzieje si¢ tak, ze nawet jedna lub dwie osoby w zespole, ktére
dzialajg bardziej uwaznie, wplywaja na znaczne polepszenie
efektywnosci pozostalych cztonkéw zespotu; mindfulness
jest bowiem ,zarazliwe”.

o Chcesz zwigkszy¢ wlasna efektywno$¢ — probowales
dziesigtek programéw rozwijajacych kompetencje, ale
z dos§wiadczenia wiesz, ze ich dziatanie jest ograniczone.
Szukasz czego$, co realnie i trwale wplynie na zwigkszenie
Twojej efektywnosci zawodowej.

o Zaburzona zostala réwnowaga pomiedzy zyciem zawodowym
a prywatnym — balansujesz na granicy lub juz przekroczytes
granice wypalenia zawodowego. W pracy martwig Cie ktopoty
domowe, w domu stale myslisz o pracy, na wypoczynek zabierasz
ze soba mnéstwo rzeczy do nadrobienia. Nawet zwolnienie
lekarskie nie jest powodem, aby wytaczy¢ komérke.

14
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Czym jest mindfulness?

Treningi mindfulness sg stosowane w medycynie, biznesie, edukacji (za-
réwno dla nauczycieli, jak i uczniéw), a nawet w wojsku. W dostownie kaz-
dej dziedzinie aktywnosci ludzkiej mindfulness znajduje swoje specy-
ficzne aplikacje. Bez wielkiej przesady mozna powiedzied, ze jeste$my
w samym $rodku rewolucji mindfulness. Rewolucja ta oznacza, ze mindful-
ness weszlo do gtéwnego nurtu, stalo si¢ modne, powszechne, liczba
os6b ¢wiczacych mindfulness roénie z kazdym dniem. Podobnie liczba
doniesienn badawczych, publikacji naukowych i popularnonaukowych
jest olbrzymia. Kazdego roku przybywa kilka tysiecy pozycji. Mindful-
ness znalazto sie w kregu zainteresowan wielu dziedzin: religioznawstwa,
kulturoznawstwa, etnologii, psychologii ogélnej, psychologii religii, psy-
chologii duchowosci, psychologii klinicznej, psychiatrii, neurologii, ko-
gnitywistyki, a nawet teologii'. Mindfulness jest stosowane i promowane
przez wielkie gwiazdy, znanych biznesmendéw, naukowcéw.

Podstawowym celem wprowadzenia programu uwaznosci w firmach jest
podniesienie efektywnosci w pracy zawodowej poprzez trening umystu
zgodny z duchem mindfulness, a takze naturalng potrzeba rozwoju
osobistego.

Jon Kabat-Zinn (twérca metody redukcji stresu opartej na mindfulness)
okresla uwaznos¢ jako szczegdlny rodzaj uwagi: $wiadomej, nieosadzajacej
i skierowanej na biezaca chwile?.

Mdwige najprosciej, nwaznost to Swiadomos¢ kazdej chwili. Pielggnuge sig jq przez
celowg koncentracie na rzeczach, nad ktdrymi zwykle si¢ nie zastanawiamy.
Jest to systematyczny rozwdj nowych rodzajow kontroli i madyosci w naszym Zycin,
oparty na naszych wewngtrznych zdolnosciach relaksacji, skupiania nwagi,
Swiadomosti i percepcyi.

Uzywajac jezyka biznesowego, mozna powiedzie¢, ze w pracy trening
uwazno$ci bedzie nam stuzyl do tego, aby $wiadomie zarzadzaé naszg
uwaga. Oznacza to, ze potrafimy w pelni skupi¢ si¢ na tym, co robimy,
wiemy, dokad podaza nasza uwaga. Ale takze jestesmy $wiadomi tego,
co nas rozprasza. A w razie konieczno$ci zajmujemy si¢ tym, co odrywa
od zadan. Uwaga swobodnie przeplywa pomiedzy uwaga skierowana
na nas samych i §wiadomoscig tego, co sie z nami dzieje, co myslimy, co
czujemy, a uwagg skierowang na zewnatrz. Dzigki temu nasze wewngetrzne
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dialogi, zwykle zakl6cajace nasze dzialania, cichna. Potrafimy tez swo-
bodnie omiata¢ uwaga otoczenie, wymagania, jakie przed nami stoja,
cele, jakie realizujemy, dzigki czemu zyskujemy bardziej obiektywny oglad
sytuacji i pracujemy znacznie efektywniej. Wreszcie w polu naszej swo-
bodnej uwagi sa inni ludzie, nasze otoczenie spoteczne, dzieki czemu mo-
zemy lepiej komunikowac si¢ i nawiazywac lepsze relacje.

Jesli poszukamy petnej, naukowej definicji mindfulness, to stwierdzimy,
ze naukowcy® zwracaja uwage na dwa elementy uwaznosci. Po pierwsze,
na autoregulacje uwagi: swiadomosé, skoncentrowanie i petng percep-
cje zdarzen. Zwykle uwaznos$¢, w tym uwazno$¢ trenowana online i in-
dywidualnie, prowadzi do zakotwiczenia uwagi w chwili biezacej poprzez
umiejetnos$¢ koncentrowania sie na biezacych wydarzeniach, takich jak od-
dech, obrazy, doznania cielesne, emocje. Po drugie, uwaznos¢ to tez spe-
cyficzna orientacja na do§wiadczanie. Polega ona na czterech zjawiskach:
1. Nieocenianie wydarzef, jakie si¢ pojawiaja, jako pozytywnych
lub negatywnych; utrzymywanie obserwacji zamiast oceniania.
2. Niedazenie do zmiany, aby osiagna¢ jakies cele lub zaspokoié
oczekiwania.
3. Akceptacja aktualnej sytuacji, ale nie poprzez rezygnacje
lub bezwarunkowa zgode, ale unikanie préb zmiany tego,
czego zmieni¢ si¢ nie da, co jest niezmienne.

4. Pozwalanie na odej$cie mys$lom, emocjom, doznaniom,
kiedy sie pojawiaja.

Uwazno$¢ jest zatem zarzadzaniem wlasng uwaga, ktéra prowadzi nas
do wytworzenia specyficznej postawy zorientowania na do§wiadczenie.
Podstawowym $rodowiskiem pracy z uwaznoscia jest nasza §wiadomo$¢
i uwaga. Z tych powodéw do treningu uwaznosci nie potrzeba nam zgota
nic poza nasza uwaga.

Czym mindfulness nie jest?

Czesto dobrag pomoca w zrozumieniu mindfulness jest zdanie sobie spra-
wy z tego, czym mindfulness nie jest. Mindfulness jest coraz powszechniej
stosowang i propagowana idea. Jak to zwykle dzieje sie w podobnych
przypadkach, pojawiaja sie tez swoiste wypaczenia idei mindfulness.
Jednym z wazniejszych jest McMindfulness®, czyli traktowanie uwaz-
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nosci jako remedium na wszystkie bolaczki, upraszczanie treningu, na-
chalne komercjalizowanie. Uwazno$¢ jest juz na tyle rozpowszechnionym
podej$ciem, ze w ramach tego szerokiego nurtu pojawia si¢ wiele mitéw,
nieporozumief czy znieksztalcen®. Niezaleznie od tego, jakie czasem mity
funkcjonuja w obszarze mindfulness, przyjrzyjmy sie pokrétce temu, czym
mindfulness na pewno nie jest.

Uwazno$¢ nie jest terapia. Cho¢ mindfulness bywa wykorzystywane
jako metoda wspomagajaca terapie réznych chordb czy tez wspiera psy-
choterapie, to jednak samo w sobie jest to tylko metoda dodatkowa.
W zadnym razie nie moze zastgpi¢ na przyktad leczenia farmakologicznego.

Uwazno$¢ nie jest religia — mimo ze wiele oséb praktykujacych
mindfulness widzi takie zwigzki, to jednak twierdze zdecydowanie, ze
mindfulness nie jest zwiazane z zadna religia. Cho¢ ¢wiczenie mindful-
ness moze u niektérych oséb powodowal rézne przezycia o charakterze
duchowym, jest to raczej skutek uboczny, a nie cel. Tego typu przezycia
moga wynikaé z faktu, ze rozwijamy nasza §wiadomo$¢ i przez to otwie-
ramy si¢ na r6zne doznania, w tym rozumiane jako duchowe.

Mindfulness nie jest ¢wiczeniem relaksacyjnym, nauka odpoczynku,
uspokajania si¢. Cho¢ trzeba przyznaé, ze zazwyczaj wraz z ¢wiczeniem
mindfulness pojawia si¢ uczucie zrelaksowania i spokoju, to jednak nie
jest to celem ¢wiczen. Jest wiele innych metod relaksacji i uspokajania sie,
ktore sa godne polecenia. W uwaznosci szukamy raczej chtodnego i pre-
cyzyjnego ogladu spraw niezaleznie od tego, jak bardzo jesteSmy zestre-
sowani. Mozna powiedzieé, ze uczymy si¢ znajdowaé wygode w niespo-
kojnych chwilach, a nie poszukujemy spokoju. W pewnym sensie uczymy
sie dziata¢ niezaleznie od tego, czy jestesmy spokojni, czy nie, zrelak-
sowani, czy zestresowani. Cwiczymy sie w tym, aby by¢ w pelni §wia-
domymi tego, co si¢ dzieje, niezaleznie od tego, czy jest to przyjemne,
czy nie, a nast¢pnie odpowiadac na zdarzenia i bodzce $wiadomie, a nie
automatycznie.

Mindfulness nie jest natychmiastowym remedium. Jakkolwiek
mindfulness bywa przedstawiane jako remedium na wszystkie klopoty,
a do tego szybko dzialajacym, to warto zauwazy¢, ze tak nie jest. Rzeczy-
wiscie udokumentowana skuteczno$¢ mindfulness jest imponujaca, jednak
na pewno efekty ¢wiczen nie sg szybkie i natychmiastowe. Konieczne
sg dyscyplina, konsekwentny wysilek i powtarzanie ¢wiczen. Wreszcie,
jesli nasze wewnetrzne, psychologiczne problemy sa bardzo intensywne,
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przydatna, a by¢ moze nawet niezbedna moze okaza¢ si¢ jaka$ forma
psychoterapii czy leczenia farmakologicznego. Podobnie, jesli chodzi o po-
wazne dolegliwosci somatyczne. Jakkolwiek udokumentowano zwiazek
¢wiczen mindfulness na przyktad z obnizeniem ci$nienia tetniczego®,
w zadnym razie nie wolno porzucaé leczenia farmakologicznego.

Mindfulness nie jest technika czy sposobem oprézniania glowy
z myS$li, cho¢by dlatego, ze to niemozliwe i niewskazane. Raczej porzad-
kujemy nasze myslenie, tak aby$my to my panowali nad naszym mysle-
niem, a nie nasze myslenie i nasz umyst nad nami. Zwykle nasze glowy
i umysly sa wypelnione myslami, ktére nie przyczyniaja sie do podej-
mowania bardziej $wiadomych decyzji, ruminujemy, wspominamy prze-
szle bledy, martwimy si¢ o przyszlos¢. Gléwna konsekwencja tego typu
mySlenia sa negatywne emocje, nie za$ konstruktywne i efektywne dzia-
lanie. Cwiczenia uwaznosci dyscyplinuja nasze myslenie tak, aby méc
bardziej $wiadomie, w spos6b autentyczny, nieautomatyczny mysled,
widzie¢ i dziatal.

Do mindfulness nie jest konieczne znalezienie duzej iloéci wolnego
i spokojnego czasu, wyciszenia umystu czy spetnienie jakichkolwiek
innych specjalnych wymogéw. Praktykowaé uwazno$¢ mozna w ciagu
dnia pracy w réznorodnych sytuacjach, na spacerze, patrzac przez okno
z biura, jadgc samochodem. Sg osoby, ktére planuja ¢wiczenia w spos6b
zdyscyplinowany, konsekwentnie o pewnej porze dnia. Ale sa tez osoby,
ktére korzystaja z nadarzajacych sie okazji, aby trenowaé mindfulness:
podczas dlugiego czekania w kolejce, podrézy na lotnisku, w poczekalni
u lekarza. Mindfulness nie jest jaka$ szczegdlng aktywnoscia, ktorej wy-
konywanie jest zwigzane z porzuceniem tego, co zwykle robimy, szuka-
niem innego sposobu Zycia. Jest wrecz przeciwnie, mindfulness polega
na tym, aby zy¢ wlasnym Zyciem bardziej, w pelni §wiadomie. Im bardziej
uwazno$¢ wprowadzimy do naszych codziennych obowigzkéw i zadaf,
tym lepiej. Systematyczna, formalna praktyka uwaznosci jest bardzo silaym
motorem rozwoju naszej uwaznosci, jednak tak czy inaczej ostatecznym
celem ¢wiczen jest wprowadzenie uwazno$ci do naszego codziennego zycia.
Wszystkie ¢wiczenia shuza tylko temu. Cwiczenie mindfulness mozna
poréwnaé do laboratorium, gdzie sprawdzamy, ogladamy, prébujemy.
Jednak chodzi nam o to, aby wyniki ,eksperymentéw” stosowaé w co-
dziennym zyciu.
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Czasem uwaza si¢, ze mindfulness jest dobre, ale tylko dla oséb zrelak-
sowanych i spokojnych. Chociaz trening mindfulness prowadzi do wick-
szego spokoju, to jednak jest odwrotnie, tzn. wlasnie ludzie, kt6rzy
do$wiadczajg jakiego$ rodzaju niepokoju moga na ¢wiczeniu mindfulness
zyskaé najwiecej. A na pewno jest stosunkowo niewiele przeciwwskazan
do treningu mindfulness i zaliczajg si¢ do tego tylko trudne przypadki
psychiatryczne. Czyli mniej wiecej 2 — 3% populacji. Warto zauwazy¢,
ze trening mindfulness nie ma zadnych negatywnych efektéw.

Efekty éwiczenia uwaznosci

W najwigkszym skrdcie mozna powiedzied, ze efekty treningu mindfulness
sg bardzo réznorodne i obejmujg wiele sfer zycia. Liczba badan potwier-
dzajacych efektywnos¢ treningu mindfulness ro$nie z kazdym dniem. Nie
sposdb wymieni¢ ich wszystkich. Ponizej prezentuj¢ najwazniejsze rezul-
taty badan dotyczacych efektywnosci praktyki mindfulness. Przygladajac
sie ¢wiczeniu uwaznosci, mozna zauwazy¢, ze daje ono pozytywne rezul-
taty w kilku obszarach naszego funkcjonowania’.

Umiejetnosci zyciowe
Bycie uwaznym ulatwia nam relacje z innymi. Jedno z badan pokazalo,
ze mindfulness jest zwigzane z lepsza umiejetnos$cia wyrazania siebie
w sytuacjach spolecznych, wigkszg empatia, lepszym rozumieniem i nazy-
waniem wiasnych uczué, mniejszym lekiem spolecznym, wigksza odporno-
$cia na negatywne stany. Osoby uwazne nawiazuja bardziej satysfakcjo-
nujace relacje, lepiej sie komunikuja, lepiej funkcjonuja w konfliktach,
w mniejszym stopniu myslg Zle o innych osobach w trakcie konfliktu.
Inteligencja emocjonalna i mindfulness wiaza sie ze soba. Sama inteli-
gencja emocjonalna jest silnie skorelowana z wysokimi kompetencjami
spolecznymi, zdolno$cia do wspdlpracy i mozliwoscia przyjmowania per-
spektywy innej osoby. Osoby uwazne sa bardziej wyrozumiale dla samych
siebie, ale sg tez bardziej empatyczne — czuja si¢ blizej innych, w lepszej
relacji z innymi. Osoby uwazne w mniejszym stopniu reagujg defensyw-
nie, kiedy sa atakowane. Mindfulness podnosi samo$§wiadomo$¢ i wspo-
maga witalno§¢. Bycie bardziej uwaznym zwigzane jest tez z osigga-
niem celéw zawodowych i prywatnych. Praktykowanie medytacji, jak
wielokrotnie wykazano, poprawia uwage, efektywno$¢ w pracy, pro-
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duktywno$¢, zadowolenie z pracy, poprawia relacje ze wsp6lpracowni-
kami, przez co obniza stres zawodowy.

Umystowy dobrostan

U os6b bardziej uwaznych zachodzi nizsze prawdopodobiefistwo do-
$wiadczania negatywnego stresu, w tym depresji i leku. Sa mniej neu-
rotyczne, bardziej ekstrawertyczne, do§wiadczajg lepszego dobrostanu
i satysfakcji z zycia. Osoby, ktére sa bardziej uwazne, maja tez wicksza
$wiadomos¢, lepiej rozumieja i akceptuja swoje emocje, w mniejszym stop-
niu im ulegaja, lepiej radza sobie ze stanem obnizonego nastroju. Nie sa
uwiezione w procesie powtarzalnego myslenia (tzw. ruminacji), nie znie-
checajg si¢ w obliczu trudnosci, sa w mniejszym stopniu nadmiernymi
perfekcjonistami. Maja mniej negatywnych mysli i potrafia lepiej sobie
z nimi radzi¢. Maja wyzsze, bardziej stabilne poczucie wlasnej wartosci,
mniej zalezne od czynnikéw zewnetrznych.

Fizyczny dobrostan

Zdrowie fizyczne i stan umystu sa nierozerwalnie zwiazane, tak wiec
mozna oczekiwaé, ze mindfulness poprawia stan zdrowia fizycznego
i psychicznego. Mindfulness bezposrednio wplywa na zdrowie fizyczne,
poprawiajac stan uktadu odpornosciowego, przyspiesza powrét do zdrowia
i wywoluje poczucie fizycznego dobrostanu. Praktyka medytacji zwigk-
szata przeplyw krwi, obnizala ci$nienie, zmniejszala ryzyko wystapienia
nadci$nienia, zmniejszala ryzyko $mierci w nastgpstwie schorzen naczy-
niowych i tagodzita ich objawy. Statystyki amerykanskiego ubezpieczenia
zdrowotnego pokazuja, ze osoby medytujace maja mniejsza liczbe ho-
spitalizacji ze wzgledu na choroby serca, jak i infekcje. Odwiedzaja swoich
lekarzy 0 50% rzadziej®. Nastepuje ostabienie réznych objawéw i sympto-
méw chorobowych’ oraz ogélna poprawa zdrowia fizycznego.

Mindfulness, medytacja i mézg

Neurofizjologowie badali efekty medytacji i ich wplyw na mézg. Nie-
ktére z badan pokazaly, ze mindfulness moze prowadzi¢ do trwatych,
pozytywnych zmian neurologicznych. Poréwnanie grubo$ci kory mézgu
o0s0b, ktore medytowaly 40 minut dziennie, pokazalo, Ze maja one grub-
szg kore miedzy innymi w obszarach odpowiedzialnych za uwage, podej-
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mowanie decyzji. Ponadto osoby praktykujace mindfulness mialy ak-
tywniejsze te obszary, ktore sa odpowiedzialne za pozytywne przezycia.
Osoby dlugo medytujace (ponad siedem lat) mialy powiekszone te ob-
szary moézgu, ktére sa zwigzane z regulacjg emocji. Kiedy eksponowano
im emocjonalnie zagrazajace bodzce, osoby te reagowaly stabiej, nawet na
poziomie neurofizjologicznym. Przeprowadzono ponad 100 badan fal
moézgowych w trakcie medytacji. Wyniki wskazuja na lepsza synchro-
nizacje fal alfa, ktére zwiazane sg ze stanem relaksu i dobrostanu. Fale te
byly tez bardziej intensywne, co zwigzane jest z przezywaniem pozytyw-
nych emocji. Zaobserwowano takze lepsze interakcje obu pétkul mézgo-
wych. Osoby bardziej do§wiadczone w medytacji ,,produkuja” wiccej
zsynchronizowanych fal typu beta, ktére sa zwiazane ze §wiadomoscia,
uwagg i uczeniem si¢. Osoby zaawansowane maja wieksza aktywnosé
w obszarach odpowiedzialnych za uwage.

Uwaznos$é to inwestycja

O ile dos¢ oczywiste sa korzy$ci z treningu mindfulness w zyciu osobi-
stym, o tyle mozna zadawa¢ sobie pytanie, czy réwnie oczywiste korzysci
uwazno$¢ przynosi firmom. W dzisiejszym $wiecie firmy, wydajac pie-
niadze, np. na programy mindfulness, oczekuja mierzalnego efektu. Naj-
lepiej finansowego. Naturalne jest zatem oczekiwanie, aby programy,
kt6rych celem jest podniesienie dobrostanu pracownikéw (jak najczescie;
si¢ rozumie kursy mindfulness), przynosily po prostu efekty finansowe.
Jednym z aktualnie najlepiej zbadanych programéw nakierowanych na
podniesienie dobrostanu pracownikéw sa wlasnie programy oparte na
mindfulness. Trening mindfulness nie jest sposobem szybkiego popra-
wienia wynikéw firmy poprzez podniesienie efektywnosci pracownikéw
— wymaga dhuZzszej aktywnosci, przynajmniej paromiesiecznego treningu.
Mindfulness jest jednak metodg bardzo skuteczna. Metoda, ktérej efek-
tywno$¢ potwierdzily tysigce badan. Jednak czy jest ona réwnie efektywna,
jesli przyjrze¢ si¢ jej tylko z finansowego punktu widzenia?

Jak obliczyé ROI?

,Gallup Business Journal”'® okre§la, ze pracownicy o nizszym poziomie
dobrostanu lub niskim zaangazowaniu maja $rednio nizsza efektywnosé
0 35%. W przypadku firmy zatrudniajacej 10 000 oséb oznacza to mniej
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wiecej 20 milionéw dolaréw rocznie strat. Osoby z lepszym poziomem
dobrostanu i zaangazowania maja o ponad 40% nizsze koszty zdrowotne
w poréwnaniu z osobami niezaangazowanymi i o nizszym poziomie do-
brostanu. Przyktadowo dla firm zatrudniajacych 10 000 os6b oznacza to
nizszy koszt, na poziomie okoto 30 milionéw dolaréw rocznie. ,,Gallup”
podaje jednoczesnie, ze ogdélnoswiatowe badania wskazuja, ze osob, ktére
wykonuja swoja prace z zaangazowaniem, jest tylko okoto 13%, reszta
pracownikéw jest albo niezaangazowana (63%), albo aktywnie nieza-
angazowana (24%). Badania profesor Heike Bruch'' wskazuja z kolei na
fakt, ze tylko 10% menedzeréw pracuje efektywnie, poniewaz tylko oni
potrafig pracowal zaréwno z energia, jak i koncentracja. Jednym z waz-
niejszych efektéw treningu mindfulness jest wzrost energii i koncen-
tracji. Inteligencja emocjonalna, ktéra rozwija sie w trakcie treningu
mindfulness, podnosi efektywno$¢ zawodowa od 4 do 12%'2. Kompeten-
¢je budowania relacji w pracy moga podnies¢ efektywnosé nawet o 32%.
Multistasking, czyli nieumiejetnos$¢ przetaczania sie miedzy zadaniami,
generuje straty na poziomie okolo 28% spadku efektywnosci, co w samych
USA szacuje sie na kwote okolo 650 miliardéw dolaréw rocznie.

Niektére z powyzszych wskaznikéw moga postuzy¢ do oszacowania ROI'™
treningdéw mindfulness czy, szerzej, inwestycji w dobrostan pracownikéw.
Podajmy cztery przyklady:
o Redukgja stresu, ktdra jest efektem tego typu inwestycji,
moze prowadzi¢ do obnizenia kosztéw zwigzanych z absencja,
chorobami itp. W tym wypadku obliczenie ROI moze bazowa¢
na okreslaniu zmian w poziomie réznych kosztéw zdrowotnych
pracownikéw. Mozemy spodziewac si¢ redukcji tego typu
kosztéw. Zwykle tez trening mindfulness podnosi ogélny
stan zdrowia, co skutkuje dodatkowym obnizeniem kosztéw
zwigzanych ze zdrowiem.

o Poprawa dobrostanu zwykle wystepujaca w korporacyjnych
programach uwaznosci doprowadza do spadku kosztéw.
Aby obliczy¢ ROI tych programéw, mozna sprawdzaé poziom
fluktuacji, poprawe satysfakcji z pracy, ogélny poziom
zaangazowania. Mozna zaobserwowac takze pozytywne zmiany
zwigzane z podwyzszeniem satysfakcji z pracy, co skutkuje
z reguly wyzsza motywacja i zaangazowaniem. Ciekawym
rozwiagzaniem bedzie tez zbadanie zmian w jako$ci obstugi
klientéw zewnetrznych i wewnetrznych, co moze by¢ zwiazane
ze wzrostem sprzedazy i podniesieniem jakosci obstugi.
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o Wzmocnienie przywodztwa w firmie jest kolejnym efektem
programéw mindfulness, choé rzecz jasna, nie tylko tych
programéw. W tym wypadku, obliczajac ROI, mozna skorzystaé
z réznych form pomiaru jakosci przywéddztwa w firmie
(360 stopni, testy kompetencji czy inne narzedzia). Badania
pokazuja, ze programy mindfulness okazywaly sie skuteczne
w promowaniu etycznych zachowan menedzeréw i programéw
CSR (spoteczna odpowiedzialnos$¢ biznesu).

o Wzrost efektywnosci pracy wydaje si¢ wskaznikiem najbardziej
oczywistym. Dzieki programom mindfulness ludzie pracuja
efektywniej, traca mniej czasu, potrafig lepiej skupié sie na
zadaniach, sprawniej wykonuja te zadania. Zwykle po treningach
mindfulness obserwuje si¢ nastepujace zmiany: mniejsza
liczba niedotrzymanych terminéw, wieksza liczba projektéw
realizowanych zgodnie z planem, nizsze koszty realizacji
projektéw — to tylko niektére mozliwe miary do obliczenia ROI
treningdéw mindfulness. Warto przyjrze¢ si¢ funkcjonujacym
w firmie KPI (kluczowe wskazniki efektywnosci), aby
zaobserwowac ich zmiany wynikajace z treningu mindfulness.

Obliczanie ROI inwestycji w dobrostan pracownikéw jest zaposredni-
czone pomiarem innych czynnikéw. Wtasnie ten fakt, ze korporacyjne
programy mindfulness sg bardzo efektywne, w tym efektywne finansowo,
spowodowal zainteresowanie mindfulness w biznesie. Dzieki temu
~miekka” i nieokre§lona sfera, jaka jest dobrostan pracownikéw, weszta
do gléwnego nurtu biznesu. Mindfulness, czyli §wiadome zarzgdzanie wia-
sng uwaga, okazuje si¢ bardzo waznym zrédlem ograniczania kosztéw,
ksztattowania kultury organizacyjnej, budowania przywédztwa w firmie.
A to wszystko sklada si¢ na przewage konkurencyjna. I przynosi wymierne
efekty dla firmy.

Zanim jednak podejmie si¢ decyzje o realizacji szerszych programéw
mindfulness w firmie, warto zada¢ sobie co najmniej kilka pytan:

1. Czy potrzebne jest szybkie rozwigzanie problemu? Jesli odpowiedz
na to pytanie brzmi ,,tak”; to lepiej poszukaé innych rozwigzas.
Trening uwazno$ci wymaga czasu, a jego efekty pojawiaja sie
w dhuzszym horyzoncie, kilku miesiecy. Jesli jednak firma nie
szuka natychmiastowego rozwiazania, to mindfulness moze
okaza¢ sie uzyteczne.
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2. Czy problem, jaki firma zamierza rozwiazad, jest spowodowany
kulturg organizacyjna, finansami, logistyka, organizacja pracy?
I znowu, jesli odpowiedz na te pytania brzmi ,tak”, warto siegna¢
po podejscia oferujace konsulting i rozwdj w tych obszarach,
a nie po mindfulness. Jesli jednak problem jest spowodowany
przez niskie zaangazowanie pracownikéw, stabsza efektywnos¢,
stowem, mozna ulokowa¢ jego Zrédta w postawie i zachowaniach
pracownikéw, to trening mindfulness moze okaza¢ si¢ dobrym
rozwigzaniem.

3. Czy wiemy, jaki rezultat chcemy osiagnaé poprzez trening
mindfulness? Jak go zmierzymy? Po czym poznamy,
ze osiagneliSmy cel? Okre$lenie celu pomoze nam obliczy¢
ROI po zakoficzeniu programu treningowego.
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Uwaznos¢, koncentracja i umiejetnosé sSwiadomego podejmowania decyzji nalezg

do najwazniejszych kompetencji kazdego menedzera. W trudnym i wymagajacym $rodo-
wisku biznesowym sg one wrecz na wage zlota. Sek w tym, Ze nietatwo osiggna¢ stan, w ktérym
te kompetencje staja sie nasza drugq natura. Przy odrobinie uporu i systematycznej pracy nad
uwaznoscig mozna jednak wyksztatci¢ w sobie nowe nawyki, wtasciwe strategie dziafania oraz
kierowania swojej uwagi na najwazniejsze kwestie. Mozna nauczy¢ sie zy¢ bardziej $wiadomie,
w pelni doswiadcza¢ rzeczywistosci i rozumiec wiasne emocje oraz zachowania. To wiasnie
oferuje nam trening mindfulness.

Ta ksigzka pokaze Ci, czym jest uwaznos¢ i jak ja trenowac. Jesli czujesz sie przyttoczony
obowigzkami, przezywasz kryzys zwiazany z awansem lub degradacjg, masz wszystkiego dos¢
albo po prostu chcesz zaczaé zy¢ bardziej swiadomie i szczesliwie, taki trening pomoze Ci
odnalez¢ najwtasciwsza Sciezke. Zobacz, jak mozesz poprawi¢ swdj dobrostan fizyczny i umysto-
wy, hawigza¢ bardziej satysfakcjonujgce kontakty z ludZmi i zachowac¢ zimna krew w kazdej
sytuacji biznesowe]. Zaakceptuj to, czego nie mozesz zmienic, i naucz sie kierowac uwage na
najistotniejsze aspekty zdarzen. Odsuri na drugi plan wszelkie zakiécenia i zyskaj mozliwos¢
obiektywnej oceny tego, co dzieje sie w Twojej firmie.

Przywédztwo a mindfulness

Etapy treningu uwaznosci

Przeszkody w treningu

Tworzenie uwaznych nawykow

DOPAMINA — uwazine strategie dzialania
Budowanie uwaznej przestrzeni w firmie
Uwaine relacje w pracy

Podstawowa technika mindfulness — PORA
Badz uwainy na co dzien i od swigtal

Jarostaw Chybicki — partner zarzadzajacy Grow One Collective. Psycholog, absolwent
Uniwersytetu Gdariskiego i Sorbony. Certyfikowany instruktor mindfulness, coach Focus
Energy Balance Indicator (FEBI) i Leadership Development Framework (LDF). Prowadzi
bloga Uwazne Zycie pod adresem www.jchybicki.pl. Twérca autorskiego programu
podnoszenia efektywnosci pracy poprzez rozwdj uwaznosci — Mindfulness-Based
Professional Training (MBPT).

GROW ONE

COLLECTIVE
klasy

cena 39,90 z

078-83-283 -H“HH

788328"32689



	!!spis_n owy
	r01



