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01

WSTEP

Wiekszos¢ z nas ma szalony rytm pracy,

wykonujgc zazwyczaj wiecej, niz jedno
zadanie na raz. Jednoczesnie mamy btedne
przekonanie, ze jestesmy dzieki temu
bardziej wydajni. Jest to punkt, w ktorym
zycie osobiste i rytm pracy muszg znalez¢
rownowage, a tzw. ,slow movement” jest

odpowiedzig na potrzeby pracownikow.

Idea ta narodzita sie we Wtoszech 30 lat
temu i jest zwigzana z koncepcjg ,slow
food”, polegajagcg na tym, aby znalezc¢ czas,
zeby cieszy¢ sie zdrowg i naturalng
zZywnoscig, zamiast spozywac przemystowy
fast food. Chodzi jednak nie tylko o produkt,
ale réwniez o samg filozofie odzyskiwania
czasu, ktory stracilismy. W kontekscie pracy
mozemy znalez¢ takie pojecia jak slow
company, slow management i bedgce istotg

naszego projektu, slow work.

Zatozenia SNAIL, oparte sg na idei wyzszej
produktywnosci pracy wykonywane] ze
spokojem, poswieceniem, dbatoscia
0 szczegdty i przyjemnoscig z procesu
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Filozofia SNAIL wigze sie z wprowadzeniem
inteligencji emocjonalnej w miejscu pracy, a takze
elastycznosci poznawczej i rozwoju umiejetnosci
spotecznych w sSwiecie pracy. Rynek wymaga dzis
i bedzie wymagat w przysztosci tych kompetencji.
SNAIL jest podwdjnie skoncentrowany na pracowniku
i produkcie koncowym. Dla firm, ktore wyznajg te
filozofie, najwazniejsze jest zwiekszenie poziomu
motywacji i kreatywnosci swoich pracownikéw, dzieki
czemu wyzsza bedzie ich efektywnosc i przywigzanie
do firmy. Jednoczesnie poprawia sie tez poziom
zadowolenia klientow. SNAIL stawia na ustugi
i produkty wykonane z maksymalnym poswieceniem,
nie zapominajgc jednoczesnie o wiekszych dochodach
firm, bardziej stabilnych miejscach pracy oraz
dtugoterminowych relacjach zawodowych

z pracownikami i doskonaleniu ich kompetencji.
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02 PRACA, ZDROWIE
| SLOW MOVEMENT

Rozktad czasu pracy i tempa pracy jest dla firmy czynnikiem
wydajnosci, kosztéw produkcji,
optymalnego wykorzystania mocy
produkcyjnych zaktadu, a co za
tym idzie, wydajnosci. Czas pracy
i tempo pracy to aspekty pracy,
ktdre majg najwyrazniejszy wptyw
na zycie codzienne oraz na
zdrowie i dobre samopoczucie
pracownikow. Raport Harvard
Business School "The Downside of
Downtime" (2018) pokazat, w jaki
sposdb niektére podstawowe
aspekty srodowiska pracy moga
zwiekszyc zdolnosc¢ do
kreatywnosci w pracy; obejmujg
one wolno$¢ podejmowania
decyzji  dotyczacych  wtasnej
pracy; zachete ze strony lideréw
i osiggniecie zdrowej rownowagi

miedzy wymagajaca lub

interesujgcy pracg z jednej strony, a niezwyktg presjg obcigzenia

pracy z drugiej. Profesorowie Uniwersytetu Kalifornijskiego: Davis,
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Elsbach i Hargadon zasugerowali, ze znajdujemy sposoby na
zrownowazenie naszych codziennych czynnosci w mieszance
"uwaznych"  (wymagajgcych  poznawczo) i "bezmysinych”
(poznawczo tatwych) czynnosci. Filozofia "slow work" rzuca
wyzwanie praktyce robienia wszystkiego tak szybko, jak to
mozliwe. Oferuje alternatywy i pomaga ludziom lepiej dostosowac
ich osobiste i zawodowe priorytety. Zacheca nas do porzucenia
rutynowych sposobow wykonywania dziatan, na rzecz takich,
ktore na pierwszy rzut oka mogg wydawacd sie nieefektywne, ale

ktore faktycznie zwiekszajg kreatywnosc na dtuzszg mete.

03 RYZYKA WYNIKAJACE Z
WYSOKIEGO TEMPA PRACY

Gdy warunki pracy sg prawidtowe i zapewniony jest rozwdj
kompetencji pracownikdw, generowany jest wyzszy poziom
satysfakcji z pracy, rosnie wydajnosc¢ i motywacja do wykonywania
zadan. Kiedy jednak pracownicy muszg pracowac i radzi¢ sobie z
wysokim tempem pracy, pojawiajg sie zagrozenia psychospoteczne.
Tempo pracy moze staé sie czynnikiem przyspieszajgcym zagrozenia
dla zdrowia pracownikéw, co moze miec istotne reperkusje w sferze
psychologicznej, sprzyjajac pojawianiu sie roznych
symptomatologii, takich jak: stres, przemoc, lek w pracy czy
syndrom wypalenia zawodowego. Konsekwencje tego znajdujg
réwniez odzwierciedlenie w catej firmie, negatywnie wptywajac na
Srodowisko pracy, zachecanie do absencji i dtugotrwatych i/lub
powtarzajgcych sie zwolnien chorobowych, obnizanie jakoSci pracy,

relacji miedzyludzkich, wydajnosci itp.
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Bardzo intensywny rytm pracy generuje wieksze zapotrzebowanie na
wysitek i w zwigzku z tym prowadzi do zmeczenia. Koniecznos¢ pracy
w intensywnym rytmie jest jednym z podstawowych czynnikow, ktore
powodujg niezadowolenie z pracy i stres. Zajecia, ktore zwigzane s3
z wysokim tempem pracy, sprzyjajg niezadowoleniu, demotywacji
i absencji oraz szkodzg pracy zespotowej. Oto problemy ze zdrowiem

fizycznym i psychicznym spowodowane nieodpowiednim rytmem pracy:

‘»I PROBLEMY ZE SNEM

‘ | BRAK KONCENTRACII
‘» ZAWROTY GLtOWY | BOLE GLOWY

B UTRATA PAMIECI

DRAZLIWOSC

TRWALE ZMECZENIE

ZtY NASTROJ

NEGATYWNE MYSLI DOT. PRACY

N RIAT



12 WROGOW PRAWIDtOWEGO

04 TEMPA PRACY

I3

»Slow work” to koncepcja, ktdra jest

znana wiekszosci przedsiebiorcow,
menedzeréw i pracownikéw, ale
ktéra nie jest skutecznie
wdrazana w firmach z powodu
braku wiedzy. Wdrozenie jej
jest konieczne, aby pomadc
pracownikom
wykorzystaé czas
w bardziej znaczacy
i produktywny
sposéb, a takze
poswiecié
energie na
skupienie sie

na

poszczegodlnych zadaniach. Skutkuje to zachowaniem lepszej

réwnowagi miedzy zyciem zawodowym, a prywatnym.
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Sloww, Necessary And
Improves the Level

12 NAJWAZNIEJSZYCH
WROGOW
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Radzenie sobie z wieloma wymaganiami, czy
oczekiwaniami moze by¢ zniechecajgce, a odwaga
bycia asertywnym w takich okolicznosciach nie jest
tatwa dla niektorych oséb. Nalezy zawsze uznawaé,

ze kazdy ma prawo nie spetnia¢ danej prosbhy.

Staba organizacja jest wrogiem numer jeden
wielu firm. Duzo o0sdb nie poswieca ani minuty,
by pomysle¢ o tym, co naprawde musi zrobic
w pracy, o planach, zadaniach. Ma to powazne

konsekwencje, zarowno dla samej pracy, jak

i dla nas - pod wzgledem zdrowotnym.

Nowe oczekiwania, krotkie terminy, restrukturyzacja
dotykajgca niektdre organizacje i same miejsca
3 STRES pracy lub zte relacje zawodowe majg bezposredni
wptyw na warunki pracy, co moze bezposrednio
wptywaé na zdrowie pracownikdéw. Stres zwigzany

z pracy jest jedng z gtdwnych tego konsekwenciji.

Przyjecie filozofii ,,slow work” oznacza nauczenie

sie madrego wykorzystania czasu spedzonego w
pracy oraz dawkowania energii, aby kazdemu ZLE
zadaniu poswieci¢ odpowiednig ilos¢ uwagi i 4ZARZADZAN
koncentracji. Zte zarzadzanie czasem jest jednym CZASEM

gtdwnych wrogéw ,,slow work”.
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Wedtug badan naukowych, gdy przetagczamy sie
w tryb wielozadaniowosci chcemy wszystko jak
najszybciej skonczyé nie dbajac o nic. W najlepszym
razie, zajmuje nam to 2 x wiecej czasu. Wymog
Wi ZADANIO Je wielozadaniowosci sprawia, ze nie koncentrujemy

sie osobno na danej kwestii, co sprawia, ze zajmuje

nam to wiecej czasu i jesteSmy mniej produktywni.

Rownowaga emocjonalna to potaczenie
inteligencji emocjonalnej z wyszkolonym
umystem, ktory jest w stanie rozpoznawac i

reagowa¢ na emocje w miare ich

powstawania. Ma to duze znaczenie w miejscu
pracy pod wzgledem tego, jak ludzie wchodzg

w interakcje i wspotpracuja.

Swietnym sposobem na poprawe efektywnosci jest
okres$lenie tego, co niepotrzebnie przycigga nasza
uwage. Nieporzgdek w pracy nie tylko negatywnie

wptywa na efektywnos¢, ale jest takze jednym

z wrogow filozofii ,,slow work”.

Dobre nawyki i rutyna dajg nam wolnos¢, bo
pozwalajg naszym mozgom odpoczac, byé
kreatywnymi. Oszczedzajg nam czas, poniewaz

dziatamy automatycznie, co nie wymaga 8 ZtE NAWYKI
zadnego zarzadzania.
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Oczywiste jest, ze wspieranie innych, jest czyms
pozytywnym. Jednak czasem poswiecamy zbyt wiele,
aby inni mogli czu¢ sie cho¢ troche bardziej
komfortowo. Zapewnienie rownowagi miedzy tym, co

dajemy, a tym, co otrzymujemy, jest bardziej

ROZRYWKA W
MEDIACH
SPOELECZNOSCIOWYCH

Telefony komérkowe, e-maile, sieci
spofecznosSciowe, ... istnieje wiele przyczyn
powodujgcych rozproszenie pracownikow.
Technologia i nowe narzedzia pracy wywotujg
zwiekszone bodzce i czesto trudno jest sie

nam skoncentrowac na wykonywaniu pracy.

skomplikowane, niz nam sie wydaje.

11 unikaniE
DELEGOWANIA

Podstawowe wartosci to fundamentalne
przekonania, jakimi kierujg sie ludzie lub cate
organizacje. S3 one niezbedne w procesie

podejmowania decyzji, budowania relacji, czy

rozwigzywania problemow.

Nasz czas jest ograniczony, podobnie jak nasze
mozliwosci, wiedza i umiejetnosci. Dlatego
wazne jest, aby delegowal zadania - a raczej
wiedzie¢, jak je delegowaé. Kiedy mamy
zaufanie do innych, ze sg zdolni wykona¢ dane
zadanie, zaczynamy dostrzega¢ pozytywne

aspekty delegowania dla efektywnosci pracy.
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Istnieje wiele przeszkdéd i tzw. ,wrogow”, ktére mogg zaktdci¢ tempo
pracy. Wszystkie te przeszkody wydtuzajg nasz dzien pracy lub

uniemozliwiajg nam terminowe wykonanie zadan.

Zte planowanie, niewiedza, jak ustalac priorytety zadan lub odkfadac je
na potem, nieporzadek i niepotrzebne przerwy to jedne z gtownych
,wrogow” slow work, powodujgcych marnowanie duzej ilosci czasu

W pracy.
Oto niektodre zalecenia dotyczgce walki z ,,wrogami” slow work:

Kontrolowanie wtasnej pracy w celu
osiggniecia wystarczajgcej autonomii

i zdolnosci podejmowania decyzji w celu
ztagodzenia wysokiego tempa pracy

® \
Dostosowanie wymagan pracy
do naszych mozliwosci,

z odpowiednim czasem pracy

i wystarczajagcymi zasobami
¢

Przerwy kontrolne i okresy

odpoczynku

)

)

o
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Odpowiednie przeszkolenie, aby
pracownicy mogli wiasciwie
wykonywac swoje zadania

Wiasciwe wykorzystanie ilosci
i jakosci otrzymywanych
i przetwarzanych informacji.
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