Informacja o wydarzeniu — antykonferencja —

Dobrostan psychiczny. Zrozumie¢ prace, zycie i siebie

Wydarzenie zrealizowano w ramach zadania publicznego

pod nazwg “Réznorodnosc i rownosé - w zyciu i w pracy”.

Zadanie publiczne realizowane jest przez

Fundacje Laboratorium Zmiany.

Pienigdze na realizacje zadania pochodza

ze srodkow Miasta Opole. @ o P o L E

Informacja dla wszystkich. Strona1z13



Raport z antykonferencjji pt. Dobrostan psychiczny. Zrozumiec prace,

zycie i siebie”

Opole, 07.11.2024

Ro6znorodnosc¢ i rownosce -
@5 W ZyCiu i pracy

Projekt "Réznorodnosc i rownosé - w zyciu i pracy” OPOLE
finansowany ze srodkéw publicznych Miasta Opola

Informacja dla wszystkich. Strona2z13



Wprowadzenie

Open Space Technology, czyli antykonferencja to metoda pozwalajgca
uczestnikom/czkom w ramach okreslonego tytutu spotkania zaproponowac
tematy dyskusiji, ktore w danym momencie sg dla nich najwazniejsze, i
ktorymi chca sie zajac. Efektem takiego podejscia jest duze
zaangazowaniem uczestnikow/czek, a takze efektywnosc¢ pracy i gotowosc

brania odpowiedzialnosci rowniez po zakonczeniu sesji Open Space.

Metoda Open Space dziata w oparciu o zasady, ktore organizujg prace
grupy i wptywajg na jej efektywnosé. Open Space Technology dziata w

oparciu o 4 filozoficzne zasady:

1. Ci, ktdrzy tu sg, to wtasciwi ludzie.
2. Cokolwiek sie wydarzy, to jedyne co mogto sie stac.
3. Wszystko sie zaczyna, kiedy nhadchodzi na to czas.

4. Co sie skonczyto, to sie skonczyto, a co sie nie skonczyto, trwa.

Dodatkowo obowigzuje rowniez "prawo dwdch stop", ktére oznacza, ze
kazdy moze przejs¢ do innej grupy, jesli czuje, ze juz przestat sie uczyc i
dawac cos z siebie w tej grupie, w ktorej jest.

Jesli osoba chce odwiedzi¢ kilka grup to moze to zrobi¢ bez zadnych obaw.
Jest wowczas tzw. trzmielem (przenosiidee z grupy do grupy). Jest tez

mozliwosgé, ze osoba nie uczestniczy w danym momencie w zadnej dyskus;ji
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i to jest w porzadku. Jest wowczas tzw. motylem, ktory moze
zapoczatkowac inne dyskusje, wczesniej nie zgtaszane, w dowolnym
miejscu przestrzeni, w ktorej odbywa sie Open Space. Najwiekszym atutem
OST jest fakt, ze ludzie sami biorg odpowiedzialnos$¢ za to, jak wykorzystuja

danyiczas im przestrzen.

Przebieg spotkania

W dniu 7 listopada 2024 podczas spotkania przedstawicieli
przedsiebiorcéw, organizacji pozarzgdowych, sektora publicznego oraz
studentéw UO w formule Open Space Technology organizowanego przez
Fundacje Laboratorium Zmiany odbyty sie dwie 45 minutowe rundy
dyskusiji, w trakcie ktérych toczyto sie 7 dyskusji na zaproponowane przez
osoby uczestniczgce tematy. Kazda z rozmow zakonczyta sie spisaniem
whnioskow oraz pomystow, ktére mogag by¢ wdrazane i wykorzystane do
projektowania dziatan lub w codziennym funkcjonowaniu réznych

podmiotow. W spotkaniu uczestniczyto 35 osdb.

Spotkanie rozpoczeto sie od ¢wiczenia pozwalajgcego na szybkie

zapoznanie sie osobom uczestniczgcym, a zakonczyto rundka

podsumowujaca, w ktérej kazda dzielita sie krotko sowimi refleksjami.

Ponizej prezentujemy kazdg z dyskusiji.
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Tematyka spotknia

Temat 1: Czy bycie odpowiedzialnym ( w pracy) zalezy od... (wieku, ptci,

doswiadczenia, posiadania dzieci, etc.)

Whnioski:

- Najlepszymi pracownikami sg osoby w wieku 30-40 lat, posiadajacy dzieci
- Waznym elementem w pracy jest wzajemny szacunek i dobra atmosfera

- Mtodzi ludzie w pracy sg bardziej asertywni, czesciej komunikujg swoje

granice

- Wptyw na bycie odpowiedzialnym ma usamodzielnienie sie

(samoutrzymywanie sie) mtodych ludzi

- Ludzie, ktorzy sie rozleniwiajg, niechetnie podejmuja réznego rodzaju

odpowiedzialnosci i stajg sie mniej odpowiedzialni

- kazda skrajnos¢ jest zta (rowniez nadmierne poczucie odpowiedzialnosci)

Pomysty, inspiracje, rozwigzania:
- Na poczatek warto zadbac¢ o poprawe atmosfery w pracy

- Wprowadzi¢ ograniczenia na korzystanie z smartfonéw/innych sprzetéw

szczegoblnie mtodym osobom

Informacja dla wszystkich. Strona5z13



- Precyzyjnie okresla¢ wszystkie wymagania dotyczgce stanowiska pracy w
ogtoszeniach, by mogty sie zgtaszac jedynie osoby, ktére sg w stanie

sprostac¢ tym wymaganiom

Temat 2: Mobbing ( z réznych perspektyw)
Whioski:

- potrzeba jest poszerza¢ wiedze i Swiadomos¢ w temacie mobbingu, w
sposob, ktory bedzie wzmacniat osoby mobbingowane i potencjalnie

zagrozone mobbingiem tak, by one mogty rowniez pracowac nad sobag

- potrzeba budowac wsrdd zespotu w pracy postawy otwarte na stuchanie,
a takze bezpieczne srodowisko pracy, w ktorym kazdy moze zgtosi¢ mbbing,

jak i majac watpliwosci zapytac czy to, co sie wydarza jest mobbingiem

- warto jest sprawdzi¢ czy by¢ moze jest tak, ze osoby mobbingowane maja
jakies cechy/ predyspozycje, ze stajg sie ofiarami oséb mobbingujgcych

(by¢ moze one rowniez majg jakies charakterystyczne cechy)

- mbbing zwigzany jest czesto z pozycjg w pracy, wtadzg i zaleznosciami

Pomysty, inspiracje, rozwigzania:

- potrzebne sg szkolenia i edukacja na temat mobbingu, ale takze majaca

na celu wzmacniac profilaktyke
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- potrzebne sg szkolenia z samorozwoju, schematow rodzinnych, poczucia

wartosci, samooceny

- warto budowac¢ wzajemne wsparcie w pracy, zeby méc mowic otwarcie o

mobbingu

- powinny by¢ opracowane mechanizmy pozwalajgce na weryfikacje tego,
czy prawo antymobbingowe jest odpowiednio implementowane w

miejscach pracy

Temat 3: Jak nie stresowac¢ w pracy?

Whioski:

- brak rownowagi w podziale obowigzkdw powoduje stres

- brak mozliwosci poznawania osobowosci swojej i innych generuje stres
- brak dopasowania zadan do potencjatu i umiejetnosci powoduje stres

- prowadzenie firmy jest bardzo stresujgce

- W pracy mozna poznac prawdziwg nature ludzka

- praca z klientem bywa bardzo stresujgca

- warto korzystac z ksigzek/podcastow o stresie, co mozna robi¢ z ciatem, a

takze jak sobie radzi¢ ze stresem i sg bardzo inspirujgce
- sztuczne poczucie hierarchii

- czasem nie da sie zabi¢ stresu, ale mozna nauczyc¢ sie nad nim panowac
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- trzeba by¢ swiadomym wptywu stresu na organizm

Pomysty, inspiracje, rozwigzania:

- warto znalez¢ sobie odskocznie od pracy

- potrzeba pracowac¢ nad nastawieniem w pracy, po pracy i przed praca
- stres jest czynnikiem sktaniajgcym do refleksji i zmiany

- wazne jest z kim pracujemy

- W pracy powinny by¢ miejsca odpoczynku, wyciszenia, samotnosci

- polecamy ksiagzki ,,Chorzy ze stresu” i ,,Mniej wyj**ne, bedzie ci dane”
- pomocne moze by¢ przejscie na ,ty”

- w ostatecznosci zmiana pracy

Temat 4: Mate przyjemnosci w miejscu pracy
Whnioski:

- mozna w miejscu pracy miec zdjecia z pracownikami lub waznych dla nich

0sob, miejsc itp., zeby zwieksza¢ motywacje

- w pracy powinna by¢ wspdlnota, idea, widoczny cel

- wazne sg wspolne przerwy ze znajomymi wspotpracownikami
- trzeba dbac o bezpieczenstwo
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- mozna wprowadzac¢ dodatkowe korzysci dla pracownikow

- mozna zaproponowac pracownikom mozliwos¢ zabierania
rodziny/znajomych do pracy, kiedy jest taka mozliwos¢, np. pracaw

kinie/teatrze

Pomysty, inspiracje, rozwigzania:
- na ludzi dobrze wptywa docenianie i mate pochwaty

- wazne sg wyjazdy integracyjne, ale powinny one by¢ dostepne dla
wszystkich, wszyscy majg wolne i mogg uczestniczy¢ w spotkaniu

niezaleznie od rodzaju umowy, stazu pracy itp.

- mozna zadbac o jedzenie dla pracownikow

- nha swieta mozna przygotowywac paczki z upominkami/stodyczami
- dbac¢ o budowanie relacji

- W miejscu pracy mozna miec€ zwierzeta

- zadba¢ o muzyke w miejscu pracy

- wazne jest cieszenie sie sukcesem, docenianie efektow

Temat 5: Jak szeregowy pracownik moze wptywac na kulture organizacyjna

w pracy?
Whnioski:
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- zmiana kultury organizacyjnej jest trudna bez wsparcia menagerow,

oddolnie ciezko jest osiggnac efekty

- kadra zarzgdzajgca nie ma odpowiednich kompetencji miekkich

Pomysty, inspiracje, rozwigzania:

- wprowadzenie przerw na ¢wiczenia, np. co 2 godziny

- organizacja spotkan w luznej atmosferze np. co pigtek

- przynoszenie ciasta/przekgsek dla pracownikéw

- integracja po pracy, aby budowac relacje miedzy pracownikami
- docenianie

- zostawianie mitych informacji dla wspotpracownikéw, np. wracajgcych z

urlopu, po chorobie itp.

Temat 6: Powrdt do pracy po urlopie macierzynskim

Whnioski:

- pojawia sie pytanie czy praca bedzie na nas czekac, czy damy rade wrécic
i wdrozy¢ sie do tego rytmu

- posiadanie dzieci wigze sie ze zwiekszeniem trudnosci w pracy

- urlop to nasze prawo, a jednak pod naszg nieobecnos¢ moga wydarzy¢ sie

rézne rzeczy, rowniez niekorzystne dla nas
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- pojawia sie tendencja do ,przesuwania” w czasie decyzji o posiadaniu

dzieci narzecz pracy
- wystepuje stres o miejsce pracy podczas urlopu

- nadal wystepuja problemy przy zatrudnianiu kobiet wynikajgce z
mozliwosci zajscia w cigze, nadal pracodawcy zadajg pytanie podczas

rozmowy o prace ,,Czy planuje pani zajs¢ w cigze?”

- stopien niepetnosprawnosci rowniez wptywa na powodzenie w rekrutacji

do pracy

Pomysty, inspiracje, rozwigzania:

- mozna utrzymywac kontakt z pracodawcg podczas urlopu, aby czu¢ sie

przygotowanym do powrotu do pracy

- pracodawca moze dawac zapewnienie, ze po urlopie bedzie mozna wrdécic

bez zadnych problemow

- warto dbac o przygotowanie pracodawcy do kierowania zespotem i

rozumienia przezy¢ pracownikow, widzie¢ cztowieka w pracowniku

- odpowiedzialny maz, ktory odcigza mame, Swiadomosc¢ rodzicow, ze

dzieci to wspoélna odpowiedzialnosc¢

- duzym ,,blokerem” dla niezaleznych decyzji o powrocie do pracy jest
trudna sytuacja mieszkaniowa - nie sta¢ nas, aby zostac z dzieckiem w

domu

Informacja dla wszystkich. Strona11z13



Temat 7: Praca — czy praca intelektualna powinna by¢ rozliczana na godziny,

czy na efekty?
Whnioski:
- zmiana wymiaru czasu pracy z 8 na 6 godzin, a moze 4 dni po 7 godzin

- uwzglednianie indywidulanych potrzeb, uwarunkowan — mozliwosé

wyboru w zaleznosci od rodzaju pracy

- praca hybrydowa jest dobrym rozwigzaniem, ale online i stacjonarnie w
réznych proporcjach 50/50, 70/30, 80/20, przy czym kilka osdb zawsze jest

obecna stacjonarnie

- caty dzien w mieszkaniu na zdalnej pracy jest straszny

- wazne zeby mie¢ wybor,

- kluczowa jest samodyscyplina, zeby dobrze wykonywac prace
- zbyt dtuga izolacja nie jest sprzyjajgca

- pracujemy bo chcemy i bo musimy

- dzielimy sie pomystami chetniej, jesli jest do tego odpowiednie

srodowisko
- pracownik dziata efektywnie ok. 4 godz. dziennie

- czesto podczas pracy zdalnej trudniej nam sie skupi¢

Pomysty, inspiracje, rozwigzania:
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- szkolenia dla firm, przedsiebiorcow jak mozna wprowadzac elastyczne

formy pracy

- szkolenia z komunikaciji, ale praktyczne, zeby doswiadczac i ¢wiczy¢ na

sobie

- budowanie grupy, jednosci, zrzeszanie sie — pokazuje, ze to nie jest pomyst

tylko 1 osoby

- otwartos¢ na eksperymenty, np. testowanie innej formy pracy przez

tydzien

- trudno jest ustali¢ jedng podejscie do przelicznika wynagrodzen, np.

godzina czy jakosc¢

- prowadzenie na poziomie szkot testow predyspozycji, prowadzenie innych

form edukacji, co pozwoli na lepsze przygotowanie sie do wejscia na rynek

pracy

- niepetnosprawnos$¢ i specjalne potrzeby to wazne obszary, o ktérych
warto mowig, ale jest to wyzwanie dla pracodawcy, zeby zapewni¢ kazdemu

odpowiednie zadania i dobrze zbalansowac catg organizacje

- budowac kulture pracy, zeby byto w nhas mniej egoizmu, a wiecej

wspotpracy wzajemnej pomocy
- przestrzen na dzielenie sie pomystami, sugestiami zmian

- utrzymywanie balansu (kazdy ma swdj poziom) miedzy kontaktem

stacjonarnym, a zdalnym
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