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Tytut: Podcast #81 Czy w pracy mozna by¢ szczesliwym? Rozmowa z Katarzyng Kern

To jest podcast ,Z pasjg o mocnych stronach”, odcinek 81. — czy w pracy mozna by¢ szczesliwym?
Rozmowa z Kasig Kern.

Nazywam sie Dominik Juszczyk. Dziele sie z Wami tym, jak odkrywaé swoje talenty, budowac¢ mocne
strony i jak z nich produktywnie korzysta¢ w codziennym zyciu.

Czesc! Witajcie w kolejnym odcinku. Dzisiaj temat szczescia w pracy, taki troche nieoczywisty, ale
bardzo wazny. Zrodzit sie z tego, ze Darek, ktory goscit w podcascie na temat talentu intellection,
przedstawit mnie Kasi Kern, ktéra pracuje nad tematem szczescia w pracy. Nawet jej stanowisko
W pracy nazywa sie chief happiness officer, czyli menedzer od szczescia. W podcascie porozmawiamy
o tym, czym to szczescie jest, co na nie wptywa, jak o nie dbaé, czy szczescie i zaangazowanie to to
samo, jakich umiejetnosci wymaga to od menedzerdw.

Zanim przejdziemy do rozmowy, to za zapowiedZ chciatbym podziekowaé Kasi Bieleniewicz, ktéra
prowadzi $wietny podcast ,Tuz przy uchu”. Bardzo serdecznie zapraszam Was do postuchania go, bo
znajdziecie tam wiele ciekawych rozmow.

Zapraszam Was teraz do wystuchania rozmowy z Kasia.

Czesé, Kasiu!
Czesc¢, witam wszystkich.

Dziekuje, ze przyjetas zaproszenie do podcastu. Gdy wesztas do mnie do domu i zobaczytas psa, to
powiedziatas, ze sa firmy, ktdre zatrudniaja psa jako chief happiness officera.

Gdy zaczetam sie tym tematem zajmowag, to na Instagramie wrzucatam rézne posty i pod tagiem chief
happiness officer pojawiaty sie psy, wiec widocznie tak miato by¢, ze ten pies miat by¢ tu z nami.

Kasiu, powiedz stuchaczom kilka stéw o sobie.

Przez 17 lat bytam HR-owcem w wielu firmach miedzynarodowych. Z wyksztatcenia jestem
psychologiem, a ostatni rok to taki zwrot w kierunku happiness at work. W Polsce to nowa dziedzina,
ktora stanowi dla nas wyzwanie. Nawet jezykowo brzmi dziwnie, bo szczescie i praca to byty zawsze
dwie rézne dymensje. Od marca prowadze witasng dziatalnosé i zajmuje sie konsultingiem HR-owym,
facylitacjg, jestem tez coachem. Ale przede wszystkim moim kierunkiem jest rozwijanie dziedziny
happiness at work w Polsce.

Czy happiness w ttumaczeniu na jezyk polski oznacza szczescie?
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Tak, ale nie jest to takie tatwe do przettumaczenia. Ja ucze sie tego od Dunczykéw. Jestem tez
partnerem jednej z miedzynarodowych organizacji, ktdra sie tym zajmuje. Oni majg to szczescie, ze
odpowiednikiem happiness at work w jezyku duniskim jest arbejdsglaede. Dania to jedyny kraj na
Swiecie, gdzie to pojecie wystepuje w jednym stowie. Gdy méwimy happiness at work, to brzmi juz
w miare fajnie, ale gdy po polsku powiemy ,szczescie w pracy”, to ludziom sie to nie do korica spina,
bo szczescie kojarzone jest z czyms prywatnym, poza pracg, a przeciez praca to cos innego. Ja to planuje
zmienic i wierze, ze mi sie uda. Mysle, ze teraz wiele zmienia sie na Swiecie i praca nie musi stanowi¢
wielkiego nieszczescia.

Jest taki nurt, by szukac pracy, ktéra jest jednoczesnie wielka pasja. Pojawiajg sie takie hasta: pracuj
tam, gdzie jest ta pasja, gdy praca bedzie Twoja pasja, to nigdy nie bedziesz pracowac. Z drugiej
strony szczescie jest takim gérnolotnym okresleniem, ktérego czasem nawet unikamy w naszej
kulturze.

Tak, na pewno nie jest fatwo to wyjasnic¢ jedng definicja. To, co robie, mocno opieram na psychologii
pozytywnej i na badaniach z ostatnich dziesieciu lat z pogranicza neurobiologii i psychologii
pozytywnej. Na $wiecie pojawiajg sie juz pierwsze studia z tej dziedziny. Studiowatam online m.in. na
uniwersytecie w Berkeley. Tam az dwa semestry poswiecono happiness w ogéle w zyciu. Jest w tym
wiele watkéw filozoficznych, bardzo ciekawych, a najnowszy, happiness at work, opiera sie na
badaniach psychologicznych i cze$ciowo na skanowaniach mdzgu, ktére pokazujg, co wptywa na to
nasze szczescie. Mnie to fascynuje jako HR-owca, bo przez lata robitam rdézne rzeczy, zajmowatam sie
wynagrodzeniami. | jak na to patrze z szerszej perspektywy, to widze, ze tam sie inwestuje duzo, ale
niekoniecznie efektywnie. Nie jest tak, ze wynagrodzenie i benefity zatatwiajg nam ten poziom
szczescia. To oczywiscie do jakiegos poziomu jest potrzebne, ale to szczescie daje zupetnie cos$ innego.

Gdzie w firmie usytuowana jest rola chief happiness officera?

Bywa rdznie, takze na $wiecie. Ja teraz wspodtpracuje z dwudziestoma piecioma chief happiness
officerami w réznych krajach. W kulturze nordyckiej i duniskiej jest to juz bardzo popularne stanowisko
i wrecz mato jest firm, w ktérych nie ma takiej osoby. Ale bywajg takie kraje, gdzie jest to bardzo
rotacyjne i niekoniecznie jest to HR, tylko osoby, ktdre przez jaki$ czas petnig te funkcje i skupiajg sie
na tym, aby dane miejsce pracy byto szczesliwsze. Nie muszg by¢ to menedzerowie, pracownicy, ale
w niektorych firmach sg to wtasnie HR-owcy. Bywa, ze w Polsce jest to na styku office managera i HR
managera, ale zdarzajg sie tez liderzy. Nawet CEO podpinajg sobie takie tytuty, np. CEO AmResta.
Powoli $wiat sie zmienia.

Dtugo pracowatem w polsko-norweskiej firmie i bytem bardzo zdziwiony, gdy dowiedziatem sig, ze
jest tam taka funkcja jak people partner. Dziat HR-u nazywat sie people, czyli ludzie, i people partner
to byta osoba z zatogi, do ktdrej mozna byto i€ i ktéra mogta poméc w réinych obszarach, gdy byto
cos trudnego. Nie byta to tylko osoba, ktéra dbata o szczeécie, ale dawata takie poczucie
psychologicznego bezpieczenstwa, ze gdy dziato sie cos trudnego, nawet na poziomie pracownik—
management, to byt ktos, do kogo mozna byto i$¢ i o cos zapytac.

Jak ma sie to szczescie do takiego pozytywnego zaangazowania w prace?

Szczescie w pracy jest dalekie od pojecia satysfakcji z pracy. Robiono badania satysfakcji z pracy.
Polegaty one na tym, ze wypetniano ankiete, w ktdrej odpowiadano na rézne pytania, np. czy jest
wystarczajgca ilo$¢ $Swiatta w pracy, czy mam fajne biuro, czy mam benefity. To jest zwigzane
z mysleniem o pracy, a szczescie w pracy faczy sie z odczuwaniem. Te dziatania w obszarze, ktérym ja
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sie zajmuje, sg skupione na tym, zeby podnosi¢ poziom odczuwania szczescia w pracy, czyli czucia sie
tam szczesliwym. To nie to samo co satysfakcja, gdyz to, co ja mysle, nie jest tozsame z tym, co ja czuje.

Jak sprawdazi¢, czy ludzie s szczesliwsi w pracy? Czy mozna to zmierzy¢?

To kolejne wyzwanie. Nie ma czegos takiego jak jedna ankieta lub jeden sposéb na to, by sprawié, by
kazda firma byta szczesliwa. Nie ma jednej recepty, natomiast to, czym ja sie zajmuje, to dawanie
pewnego frameworku i sporej ilosci inspiracji, co mozna zrobi¢, by ta firma byta szczesliwsza. Jak
z reguty wyglada taka wspdtpraca? Nie jest tak, ze pukamy do kazdej firmy i pytamy: czy chcecie by¢
szczesliwi? Skupiamy sie na tych firmach, ktdére sg na to gotowe i tego chca. Nie kazdy jest akurat
w takiej sytuacji, ze dla niego szczescie pracownikéw to cos istotnego, ale coraz wiecej takich firm jest.
Najczesciej robimy taki workshop z liderami albo z HR-owcami, z osobami, ktdre majg duzy wptyw na
te firme. Dzielimy sie z nimi wiedzg z obszaru psychologii pozytywnej, pokazujemy te rzeczy, ktore
dziatajg w kontekscie szczescia w pracy, pobudzamy do widzenia tego obszaru. A pdzniej to, co ja
kocham i uwielbiam najbardziej — warsztat facylitacyjny. Dowiadujg sie wtedy, co powoduje to
szczescie w pracy, co mogg zrobié, zeby je osiggnad. Firmy same to wymyslaja. Nie jest tak, ze ja moge
iS¢ do drugiej firmy i to skopiowac. Moze sie jedynie tym zainspirowac.

Z Doroty Zawadzka, a potem z Kasig Ziebg rozmawialiSmy o facylitacji, czyli o narzedziu pracy
z grupami, przychodzeniu do nich jako osoba, ktéra méwi: ,,Wy macie tu catg wiedze, a ja pomoge
Wam ja wyciggnaé na Swiatto dzienne”. Dla przypomnienia: framework rozumiemy jako zestaw
narzedzi i metod pomocnych w danym temacie.

Jedna z takich metod, ktérg najczesciej sie postugujemy, sg ankiety, ktdre pokazujg, co obniza to
szczescie w organizacjach. Chodzi o dziatanie dwutorowe, czyli ulepszaé wszystko to, co moze sprawic,
Ze jestesmy szczesliwsi, ale tez ograniczac albo zmniejszac to, co czyni nas nieszczesliwymi.

Odniose sie do ankiety Instytutu Gallupa, ktéra bada zaangazowanie. Sktada sie ona z dwunastu
pytan dotyczacych réznych obszaréw. Pracownicy pytani sg o to, jak bardzo zgadzajg sie z dang
kwestia. Na podstawie odpowiedzi mozina stwierdzi¢, czy zespdot jest mniej lub bardziej
zaangazowany. Przyktadowe pytania to: ,,Czy w ciggu siedmiu dni otrzymatem pytanie lub wyrazy
uznania za dobrze wykonang prace?” (pochwata nie ma pochodzi¢ tylko od menedzera, ale od
kazdego cztonka zespotu), ,,W mojej pracy jest ktos, kto zacheca mnie do tego, bym sie rozwijat”,
»Wydaje mi sie, Zze mdj przetozony lub ktos z mojej pracy troszczy sie o mnie jako osobe”, ,Mam
w pracy bardzo bliskiego przyjaciela”, ,,W ciggu ostatniego roku miatem w pracy mozliwos¢ uczenia
sie i rozwoju”. Inne pytania dotyczg tego, czy dana osoba ma wszystko to, czego potrzebuje do pracy,
czy moze dawac z siebie to, co najlepsze, czy moze sie rozwijac¢ i czy ma przynaleznos$¢. Przy okazji
odsytam do ksigzki ,,Ztam wszelkie zasady”, gdzie doktadnie opisano te metode.

Instytut Gallupa przebadat tez 900 tys. zespotéw, otrzymujac od nich bardziej miekkie i twarde
wskazniki. Przyktadowe pytania, jakie zastosowano: ,,W pracy mam dobrego przyjaciela” i ,,W pracy
mam bardzo dobrego przyjaciela” — to pytanie sortujace. Jesli zespoty odpowiadajg na nie wysoko,
to tez maja wysokie wyniki. Natomiast pytania typu: ,Mam w pracy kolege albo dobrego kolege albo
przyjaciela” nie miaty tego efektu sortujacego. Te dobre i lepsze zespoty odpowiadaty tak samo na
te same zagadnienia. Oni majg taki sposob oceniania, ze jezeli kto§ wysoko odpowiada na te pytania,
to prawdopodobnie jest w zaangazowanym zespole. A zaangazowany zespo6t to taki, ktory lubi ze
soba pracowaé, lubi sobie pomagaé, nie ma tzw. monday blues. Ale z tego, co rozumiem, to jest
troche inne niz takie nieuchwytne szczescie.
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Ja swoje dziatania tez opieram na badaniach wywodzgcych sie z psychologii pozytywnej. Mamy tu serie
bardzo fajnych ksigzek do polecenia, takich autoréw jak Sonja Lyubomirsky, Amy Wrzesinski i wielu
innych. Oni badali bardzo podobne rzeczy. Finalnie doszli do wniosku, ze szczescie w pracy dajg dwie
rzeczy: rezultaty i relacje. Inne badania dowiodty, ze jest tylko 3% lideréw, ktorzy umiejg zrobic to
w sposdb zbalansowany. Najczesciej ktos ma sktonnosci bardziej w ktorgs strone. Jesli skupiamy sie
bardziej na relacjach, to nie mamy rezultatow. A zeby ludzie byli szczesliwi, potrzebujg i relacji,
i produktywnosci, i efektow. Nie jest tak, ze lubimy byé leniwi. My chcemy byé produktywni. Ale tez
chcemy miec relacje. Jesli to jest na réwni, to te zespoty sg tymi szczesliwszymi.

To, co powiedziatas, spina mi sie z tym, co znatem z tej norweskiej firmy, w ktérej pracowatem.
Wprowadzono tam tzw. self-determination theory, czyli co sprawia, Zze umiesz sie sam
zdeterminowaé, mie¢ wewnetrzng motywacje. Oparto to na tym, co opisano w ksigzce ,,Drive”
Daniela Pinka, czyli trzech sktadnikach, przy zatozeniu sredniego poziomu wynagrodzenia na danym
stanowisku. Wiec jezeli usuwamy pienigdze z pola widzenia, to pozostajg takie trzy skfadniki,
obszary, ktére wedlug autora wplywajg na to, jak jeste$ zdeterminowany, zaangaiowany,
zadowolony. Tam byta autonomia, czyli powiedziano, co masz zrobi¢, ale nikt Ci nie méwit, jak masz
to zrobi¢, nie kontrolowano Cie nadmiernie. Tam byly relacje z innymi i kompetencje, ze mozesz sie
rozwijaé, uczyé. W ksigice ,Peak: Secrets from the New Science of Expertise”, czyli jak osiggac
szczytowe mozliwosci, jest napisane, ze ludzi bardzo motywuje poczucie postepu. Ksigzka ,,.So Good
They Can’t Ignore You” méwi o tym, ze szukanie pasji w pracy jest $lepg sciezka. Pasja przyjdzie
z czasem, gdy zaczniemy poznawac niuanse danego rzemiosta. Wtedy bedziemy mogli odczuwacé
szczescie z tej pracy. Jesli ludzie sami mogli decydowad, jak chca sie rozwijaé, czego nauczyc, jak chca
robi¢ rzeczy, ze Swiadomoscia, ze to jest ich wybdr, w jaki sposéb chcg otrzymywacé feedback i jak
chca pracowac z innymi, to wtedy byli bardziej zaangazowani i zadowoleni, ze pracuj3, rzadziej
odchodzili z firmy i méwili wprost, ze chcg do niej przychodzic.

Tak, bo jest cata masa badan, ktére udowadniajg, ze szczesliwsi pracownicy sg bardziej produktywni,
zaangazowani, mniej chorujg, co ma duzy wptyw na obnizenie absencji i na kreatywnosé. Wielu wysoko
wyspecjalizowanych pracownikdw musi ze sobg pracowad. Ich kreatywnos¢ nie powstaje nakazowo,
wrecz jest to niemozliwe. Okazuje sie, ze szczescie uruchamia pewne poziomy neuroprzekaznikéw
w naszym mozgu, m.in. dopamine i serotonine. To powoduje, ze jesteSmy bardziej kreatywni,
produktywni i do tego jeszcze bardziej zdystansowani, otwarci. Wiec duzo badan to potwierdza. Jest
taka putapka myslenia, ze my mamy poczucie, ze jak juz to wszystko zrobimy, odhaczymy te wszystkie
zadania, to bedziemy kiedys szczesliwi. A jest na odwrot. Jak bedziemy szczesliwi, to bedzie nam duzo
tatwiej wykonaé nasze zadania. | od tego warto zaczac.

Tacy pracownicy to zysk dla firmy, a dla pracownika to swietny stan. Gdy czujesz, ie jestes
kreatywny, realizujesz zadania, jestes ceniony, lubisz robic to, co robisz, i jeszcze sie w tym rozwijasz,
to nie wyobrazam sobie, aby mozna byto by¢ w tym na dtuzsza mete niezadowolonym.

Przyjrzyjmy sie tej drugiej stronie medalu — gdy jestes nieszczesliwy w pracy. Po oSmiu godzinach pracy
masz absolutnie dosc¢. Jak sie potem czujesz, jaki to ma wptyw na Twoje zdrowie, na Twojg rodzine
i cate Twoje zycie. To mtode pokolenie chce czegos$ wiecej, bo ma coraz wiekszg swiadomos¢, ze praca
ma ogromny wptyw na cate zycie cztowieka. Mysle, ze w Polsce jest wiele rzeczy, ktére mozna zrobi¢,
aby miejsca pracy staty sie lepsze.

Wiec co mozna zrobi¢?
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Jest sporo rzeczy do zrobienia, ale wcale nie sg one takie trudne. Czesto sg tez mato kosztowne.
Pierwszg istotng rzeczg jest dzielenie sie pozytywnymi emocjami w zespotfach. To ma ogromny wptyw
na nasze poczucie szczescia. Im wiecej tego, tym lepiej. Takim fenomenalnym przyktadem jest firma
Lego, ktéra przeszta przez rézne kryzysy dzieki sile szczescia. Miatam okazje z nig wspodtpracowaé —
majg po prostu wszystko i chcg by¢ jeszcze bardziej szczesdliwi. CEO firmy Lego na koniec zesztego roku
zaczynat konferencje, $piewajgc. Robit to fajnie i byt przy tym bardzo pozytywny. Gdy pokazuje to na
moich warsztatach, to wszyscy tez sie Smiejg. Jest takie uczucie wspoétdzielenia sie czyms pozytywnym.
Gdy firmy sie o tym dowiaduja, to zaczynajg to wprowadzacd. Zaczynajg widzieé, jaki potencjat jest
w tym, gdy zespoty sie razem $miejg. To jest wtasnie odczuwanie szczescia, ze czujemy sie szczesliwi
przez te chwile. Im wiecej takich kawateczkdw, tym lepiej. To jest odwrotnos¢ takiego ponurego,
skupionego na zadaniach, nieintegrujgcego sie z nikim cztowieka czy zespotu, ktéry to szczescie uwaza
za gtupoty. A to ma ogromng site, bo pobudza te neuroprzekazniki, na ktérych nam zalezy.

Fajne pomysty idg tez w kierunku zagadnienia wdziecznosci. Teraz duzo méwi sie o tym, co sie udato,
co sie nie udato. Nalezy nawigzaé tu do pewnej rzeczy w mozgu, ktéra ma duze znaczenie. Chodzi
o ciato migdatowate. Mamy ewolucyjnie uksztattowang strukture w moézgu, ktéra z natury wrzuca nas
w negatywne myslenie. Wynika to z tego, ze przetrwaty te grupy, ktére rozpoznawaty, co moze sie nie
udaé, co moze zagraza¢ i co bedzie, gdy zabraknie jedzenia. Odziedziczylismy to w genach, ale
w obecnych czasach nam to nie pomaga. Polska kultura ma tu mocne ewolucyjne uksztattowanie.
Widzimy duzo zagrazajgcych nam rzeczy, co ma swoje plusy, bo potrafimy rozwigzywac rdine
problemy, widzac zagrozenia.

Geert Hofstede podzielit kulture na sze$¢ réinych indekséw. Jednym z nich jest unikanie
niepewnosci. Polska kultura jest tu bardzo wysoko — mamy duzg potrzebe unikania niepewnosci.
Mysle, ze to bardzo wplywa na potrzebe przewidywania i unikania wszystkich scenariuszy
negatywnych.

| ta struktura mdzgu nam to zycie w szczesciu utrudnia. Nieraz prosze ludzi na szkoleniach, aby
przypomnieli sobie najszczesliwszy dzien w pracy. | jest problem. A jak zapytam o najgorszy dzien, to
mogq gadac godzinami.

Gdy pytam na szkoleniach: ,Jakie jest jedno pozytywne stwierdzenie, ktérego uzywaja inne osoby,
mowiac o Tobie?”, to bardzo czesto ludzie unikajg odpowiedzi.

Maja trudnosc z przypomnieniem sobie tego, bo bardziej pamietamy te negatywne rzeczy, gdyz tatwiej
je przywotac. Ale tatwo mozna to zmienié, bo mamy neuroplastyczny mazg, ktéry caty czas sie rozwija,
tylko musimy to ¢éwiczy¢. Tu pojawia sie temat wdziecznosci, ktéry mozna bardzo fajnie zaaplikowac
do firm. Jedna z firm, z ktérg zdalnie wspotpracowatam, sama sobie to wymyslita. To kolejny dowdd na
to, ze jak juz wiemy, ze co$ jest, dziata i pomaga w byciu szczedliwszym w pracy, to zastanawiamy sie,
co mozna zrobi¢, aby to wprowadzi¢. Oni wymyslili, zeby pracownicy wychodzacy z pracy wieszali mate
karteczki z tym, co sie fajnego wydarzyto. To ma dwojaki wptyw na szczescie — gdy pisze, co mi sie
fajnego wydarzyto, to sobie to przypominam. Jak ludzie wychodzg, to tez widzg, co sie innym fajnego
zdarzyto, i wyjscie z tygodnia pracy jest pozytywne. Nie wiem, czy wszedzie to zadziata, ale u nich sie
to sprawdzito.

Gdy bytem na kursie certyfikacyjnym dla treneréw Gallupa, to oni mieli takie kartoniki w ksztatcie
kropel. Byly to krople wdziecznosci. Mozna na nich napisa¢, za co bytem wdzieczny jakiejs osobie,
i jej to da¢. Wychodzito na to, ze kazdy praktycznie zrobit cos dobrego.
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Ale wiele oséb w Polsce powie, ze to w ogdle nie zadziata. Podam przyktad polskiej firmy produkcyjnej,
z ktorg wspotpracuje. Gdy zrobitam dla zarzadu i lideréw workshop z tego tematu, to oni wprowadzili
sobie takg zasade, aby kazde spotkanie zaczynad trzema pozytywnymi myslami. To trwa od niedawna,
ale zasadniczo zmienia przebieg spotkania i poziom nastawienia do niego. Wyobrazmy sobie, ze
wszyscy zaczynaliby od narzekania... A jak wszystko sie zmienia, gdy kazdy mdéwi pozytywng mysl, np.:
,Fajnie, ze nam sie to udato, ze mamy dzisiaj takie spotkanie, bo to moze przynies¢ nam duzo korzysci”.

Pracowatem z pewng korporacja, w ktorej kazde spotkanie zaczynato sie od tzw. safety moment. To
moment, ktéry ma zadbac o bezpieczenistwo. Jednak zeby o nie dba¢, musisz przewidzie¢, co moze
pojs$¢ nie tak, wiec wydaje mi sie, ze to bylo bardziej spojrzenie na negatywna strone niz na
pozytywng. Dbamy o bezpieczenstwo, ale tak naprawde zwracamy uwage na te trudne,
niebezpieczne sytuacje.

Czyli na ryzyko. Ale wazne jest, aby przypomniec sobie to, co sie stato fajnego. | to bardzo procentuje.
Cwiczytam to z synem. Zaczynaliémy od tego, co dzi$ fajnego sie stato. Syn miat wymienic¢ trzy rzeczy,
a w pewnym momencie mowi do mnie: ,Mamo, ja mam juz pie¢ rzeczy”. Wiec coraz bardziej
zaczynamy sie nakrecaé na dobre rzeczy.

Jest taka mato znana w Polsce ksigzka ,, The compound effect” (czyli efekt procentu sktadanego).
Autor opisuje w niej, co zrobit, by poprawié¢ swdj zwigzek. Przez rok codziennie pisat jedng rzecz, za
ktora jest wdzieczny swojej zonie. Po roku dat jej te zapiski w prezencie urodzinowym. To byt
przetlomowy moment w ich zwigzku, ktory wptynat na ich komunikacje. Codziennie rano zapisywat
jedng rzecz. Natomiast Michael Hyatt, ktéry duzo méwi na temat produktywnosci i efektywnosci,
przed zasnieciem rozmawia z zong na temat tego, co pozytywnego i negatywnego wydarzyto sie
danego dnia i za co s3 wdzieczni.

Tak, bo ta dziedzina happiness at work wywodzi sie z happiness w ogodle. Jest tu duzo nawigzan do
normalnego zycia. Czesto nam sie wydaje, ze w pracy nic sie nie da, bo przeciez mamy by¢ szczesliwi
w domu. Ale przeciez jedli jestes szczesliwy w pracy, to i w domu bedziesz bardziej szczesliwy, i w catym
zyciu. Dlatego warto te rzeczy przekuwac.

Dlatego wkurza mnie, gdy mowi sie o work-life balance w pracy i work-life balance w domu jako
o dwdch osobnych pojeciach. Gdy bedziesz zdenerwowany w domu, to bedziesz zdenerwowany
w pracy i na odwroét.

Mamy pozytywng emocje, wdziecznosc. Czy cos$ jeszcze?

Jest bardzo duzo takich elementdw, na pewno jednym z nich jest pomaganie. Warto podac tu przyktady
firm, ktére na tym duzo zbudowaty. Jednga z nich jest Zappos — zrobita kariere w internecie i jest teraz
takim bardzo topowym pracodawcy, z ktédrym ludzie chcg pracowad. Wtasciciel zbudowat jg na
happinessie. Ogromnym elementem jego sukcesu byto danie pracownikom mozliwosci, aby sobie
pomagali. Przyktadem jest ich wewnetrzna platforma, ktéra nazywa sie make a wish, gdzie kazdy
pracownik moze wyrazi¢ swoje potrzeby, zyczenia i inni to widzg. Majg taka kulture, w ktorej pomagaja
sobie nawzajem, jeszcze bardziej, niz ktos oczekuje. Przyktadem moze by¢ samotna matka, ktéra
przenosi sie z jednego stanu do drugiego i chciataby dostaé jakies mebelki dla dzieci. Ludzie jej je
prezentuja, robig. Oni pomagajg tez na zewnatrz, ale stworzyli sobie mozliwo$¢ pomagania wewnatrz.
Mysle, ze to potencjat, ktéry w firmach jest niewykorzystany, bo gdy pomagamy komus, to pomagamy
sobie. Dzieki temu i my, i ta osoba staje sie szczesliwsza. To ma ogromne przetozenie na poczucie
szczescia.

dominik

juszezyk
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Ciekawe, ze aby siebie lepiej rozumie¢, to kazda osoba przechodzi przez wszystkie szczeble w firmie.
Zaczyna od czterech tygodni obstugi klienta. Pracuje iles tygodni w magazynie. Dzieki temu wie,
z czym wigig sie poszczegolne role w organizacji.

Moim zdaniem nalezy uzmystowi¢ menedzerom i ludziom, ze to dziata, ze mogliby zrobi¢ to u siebie.
Wdéwczas zaczeliby wpadac na fajne pomysty.

Skoro duzj role grajag w tym menedzerowie, to czego powinni sie nauczy¢ albo jakie kompetencje
zdoby¢, aby mdc w ten sposéb pracowac? Jak zmienia sie rola menedzera w takiej firmie, ktéra dba
0 szczescie pracownikow?

Powiem brutalnie: nalezy spojrze¢ w lustro. Nie jesteSmy w stanie budowaé szczesliwych zespotow,
jesli sami nie jestesmy szczesliwi. To jest kluczowe w kontekscie spojrzenia na nasz leadership. Bywa
tak, ze wypalony, zestresowany, przemeczony menedzer przychodzi po porade, méwigc, ze chce miec
szczesliwy zespdt. Radze mu, aby zaczat od siebie. Ludzie podswiadomie kopiujg zachowania lidera,
szybciej niz to, co im kaze zrobié. Wiec trzeba sobie uswiadomi¢, ze nie stworze szczesliwego zespotu,
jesli nie zadbam o siebie, o swoje szczescie, o to, zebym odpoczat, robit cos, co lubig, a nie byt totalnie
zmeczony, wykonczony, znudzony i sfrustrowany, ze mdj zespoét jest taki nieszczesliwy i zeby happiness
manager przyszedt i go naprawit.

Nikt tego nie naprawi, bo osoba, ktéra pracuje najczesciej z zespotem, ma na niego najwiekszy
wptyw.

Czy jest co$, czego mozna nauczy¢ ludzi, aby sami o siebie dbali w tym wymiarze szczescia?

Bardzo mocno wierze w facylitacje i w to, aby dawaé ludziom mozliwo$¢ oddolnego szukania rzeczy,
ktére mogg im pomdc. Od kiedy jestem facylitatorem, nie wyobrazam sobie dziata¢ bez tego, by
zapyta¢ menedzerdw, co jest ich sitg, co ich wzmacnia, co mogg jeszcze zrobié, zeby to rozbudowywac,
i da¢ im chwile facylitacji, bo nie dojdg do superrozwigzan. Co ich powstrzymuje, co jest tym
problemem, co mogg zmieni¢? Wydaje mi sie, ze w biznesie jest mato czasu, zeby sie zreflektowad
i ruszy¢ w te dobra strone, i dlatego czesto btgdzimy. Idziemy w jakis kotowrotek, nawyk, a tu jest jedna,
kluczowa mysl, ktédrg mozemy zmienié, zeby byto lepie;j.

Jest takie powiedzenie, ze szalenstwem jest robi¢ to samo i oczekiwaé innych rezultatéw. Jesli
robimy to samo, to potem nie narzekajmy, ze dalej mamy te same rezultaty, ktére sg bolgczkami.
Facylitacja pomaga wycigga¢ na wierzch te rzeczy nienazwane i z nimi pracowa¢. Czasami to
wystarcza, aby byto lepie;j.

To sie powoli ugruntowuje i podnosi poziom wspdlnej swiadomosci. Wszyscy nabierajg tej nowej
Swiadomosci i wiedzg, jak sie zachowywac. To jak rozumienie sie bez stdw. Ja w ogdle uwielbiam
facylitacje. Uwazam, ze happiness to ogromne pole do uczenia jej. Bardzo duzo o tym mowie.
Facylitacja to dla mnie rezultaty i relacje, wiec to supernarzedzie do tworzenia szczesliwszych miejsc

pracy.

Sg teraz takie pomysty na $wiecie, ktére stuzg temu, aby zespoty byly bardziej zadowolone
i szczesliwe, np. czterodniowy tydzien pracy, szesciogodzinny dzien pracy albo cos, co znam
z zaprzyjaznionego zespotu Nozbe, czyli cotygodniowy przeglad tygodnia, ktory odbywa sie w piatki,
jest przeznaczany na nauke i rozwdj kompetencji. Co myslisz o takich rozwigzaniach?

Mysle, ze zalezy to troche od firmy i ze to idzie bardziej w worek benefitéw. Zdarzajg sie firmy, ktére
uwazajy, ze zrobity juz wszystko. Majg owoce w kuchni, basen, dajg dodatkowe wolne. Do tego
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dochodzi bycie konkurencyjnym wobec podobnych firm, zeby miec¢ takie same benefity. Natomiast to
nie wystarczy. Czas wolny, ktéry mozemy przeznaczyé na rozwdj, rodzine, wptywa na nasze poczucie
szczescia, ale jesli inne elementy nie sg wdrazane, to nie zawsze poskutkuje to tym szczesliwszym
miejscem pracy.

Czterodniowy tydzien pracy wptywa na to, Ze s pozytywne emocje w firmie, ze tworzy sie kultura
wdziecznosci.

Ale moze by¢ tez tak, ze wptynie tylko na chwile. Podwyzka tez wptynie na poczucie szczescia na chwile,
a potem stanie sie juz tylko wynagrodzeniem. Nie zadziata dtugofalowo. Bo w tym poczuciu szczescia
i tych momentach pozytywnych emocji supersprawg jest niespodzianka. Niespodziewane wydarzenie
pozytywne wptywa na nas kilkanascie razy lepiej niz to zapowiedziane. Jezeli wiec wiemy o tym, ze co
roku odbywa sie piknik pracowniczy, i on zawsze byt, to nie jest to tak superfajne jak to, gdy nagle
dzieje sie co$ nowego, szef rozdaje nam muffinki. Chodzi o te mate rzeczy. Dlatego ten chief happiness
officer to jest troche taki project manager, ktéry majgc te catg wiedze, kombinuje, w jaki sposéb
wptywad na to, jak to sie dzieje, ze kto$ inny czuje te niespodzianki. Wiec nie chodzi tu o wielkie rzeczy
raz do roku lub raz na kwartat, ale o te mate — o catg serie, duzg ilos¢ matych sytuacji, ktére powodujg
szczescie w pracy.

Jest taka firma Innocent z Anglii, ktéra produkuje soki dla dzieci. Majg swoich chief happiness
officeréw. Bytam na konferencji, na ktérej jeden z nich opowiadat o tym, ze miat bardzo maty budzet,
ale chciat cos zrobi¢ na walentynki. Przerobit winde na lift with love. Wtozyt tam serduszka, baloniki,
wiaczyt Barry’ego White’a. Ludzie to zauwazali, méwili o tym w domu. Chodzi wtasnie o takie mate
momenty. Kosztowato to mato, a wprowadzit co$ niespodziewanego i pozytywnego do kultury firmy.

W filozofii stoickiej, buddyjskiej nie ma czego$ takiego jak dazenie do statego szczescia, ze jedyng
statg jest zmiana. Gdy jestesmy szczesliwi, to prawdopodobnie co$ sie zmieni za jakis czas. Gdy
jestesmy bardzo nieszczesliwi, to mozemy by¢ pewni, ze to sie zmieni. Wydaje mi sie, ze troche
utopia jest oczekiwac, ze wprowadzimy tego chief happiness officera, on nam to szcze$cie naprawi
i firma na zawsze bedzie szczesliwa.

Nie, absolutnie. Nie ma ztotego guzika, ktéry rozwigze wszystko. Nawet badania pokazujg, ze bieganie
za szczesciem moze unieszczesliwiad. Jesli tylko na tym sie skupiamy, to staniemy sie coraz bardziej
nieszczesliwi, bo caty czas bedziemy mieli wrazenie, ze to jeszcze nie jest to szczescie. Wiem, ze
wyglada to tak, jakbym sobie zaprzeczata. Sg pewne rzeczy, ktdre warto robic, ktére podnoszg poziom
szczescia, ale jesli bedziemy chcieé wiecej i wiecej, to staniemy sie nieszczesliwi. Na stronie TEDx mozna
znalez¢ film na temat fenomenalnych badan o szczesciu. Dwie grupy oséb zostaty poproszone o ocene
swojego poziomu szczescia. Po tym, jak jedna grupa wygrata duzo pieniedzy na loterii w Stanach,
a druga stracita wtadnos¢ w nogach, okazato sie, ze po pot roku ich poziom szczesdcia byt na takim
samym poziomie. Oczywiscie poczgtek byt zupetnie inny, ale my jesteSmy neuroplastyczni
i dostosowujemy sie do nowych warunkdw. Potrafimy odzyska¢ szczescie po bardzo trudnych
przezyciach.

W Stanach robiono takze badania dotyczace tego, czy pienigdze dajg szczescie. Okazuje sie, ze jesli
zarabiasz ponizej 75 tysiecy dolaréw rocznie, to kazda podwyzka sprawia, ze jeste$ troche bardziej
szczesliwy. Jak zarabiasz powyzej 75 tysiecy dolaréw, to podwyzka nie wptywa znaczaco na poziom
Twojego szczescia. Wtedy nie mozna powiedzie¢, ze pienigdze dajg szczescie.
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Pienigdze mogg rowniez dawac nieszczescie. Jest taki stynny eksperyment z matpami Fransa de Waala.
Postawiono w nim obok siebie dwie matpki, ktére nawzajem sie obserwowaty. Pierwszej matpce
eksperymentator dat kamyczek, ona szybko mu go oddata. Bardzo szybko nauczyta sie, ze ma mu go
oddaé, bo za to dostanie ogérka. Dat jej kamyczek, ona dostata ogdrka. To sie stato automatyczne. Tak
samo byto z drugg matpka, tylko ze ona za kamyczek dostata winogrono. W hierarchii matpek
winogrono jest wyzej niz ogérek. Ta pierwsza matpka na widok tej drugiej dostata frustracji. To
pokazuje, jak my mozemy sie zdemotywowac wynagrodzeniem, jesli ktos dostat co$, a my nie. Te
benefity w odniesieniu do sprawiedliwosci muszg by¢ sprawiedliwe i benchmarkowane. Znam tez takie
firmy, ktére majg wszystkie mozliwe benefity i s nieszczesliwe.

A z kolei zte zarzadzanie pieniedzmi sprawia, ze prawie na pewno bedziemy nieszczesliwi. Dlatego
sg firmy, ktore rozwazajg transparentnosé, jesli chodzi o wyptaty, aby unikna¢ plotek zwigzanych
z tym, Ze ktos na takim samym stanowisku zarabia wiecej badZ mniej. Pamietam, ze w tym samym
momencie ja i mdj kolega bylisSmy zatrudniani na takim samym stanowisku i ja sobie
wynegocjowatem o 40% wiecej wynagrodzenia niz on przy tych samych umiejetnosciach i tym
samym doswiadczeniu, tylko dlatego, ie powiedzieliimy inng kwote. Gdy sobie o tym
powiedzieliSmy, to zle wptyneto na nasze relacje i na relacje z szefem.

Wiem, ze pracujesz rowniez z wypaleniem zawodowym. Ludzie wypaleni zawodowo szczesliwi nie
beda. W jaki sposob chief happiness officer pracuje z takimi osobami? Jak sprawdza, czy kto$ jest
wypalony zawodowo? Czy z Twojej praktyki wynika, Ze zajmuja sie tym bardziej HR-owcy?

Bywa réznie. Zawsze na swoich workshopach poruszam temat produktywnosci. Jest pewna granica
oddzielajgca to, do kiedy jestesmy produktywni, a kiedy juz nie. Mozemy jedynie na chwile podnies¢
swojg produktywnos¢, pracujgc wiecej. Jednak gdy caty czas bedziemy pracowac wiecej, to nasza
produktywnos¢ spadnie, do tego dojdg symptomy wypalenia. Podczas workshopu bardzo czesto
wychodzi na jaw takie przekonanie, ze happiness kojarzy sie z relacjami i pomaganiem itp. Jezeli
skupimy sie tylko na pracy, to ich nie bedzie. Dlatego musi by¢ balans miedzy rezultatami i relacjami.
Jezeli stawiamy tylko na rezultaty, to zaczynamy automatycznie biega¢ za celem. Finalnie stajemy sie
sfrustrowani i wszyscy inni tez. Ja od wielu lat jestem HR-owcem, ktéry uczy HR business partneréw
czy osoby w HR-ach wylapywania wczesnych symptomoéw wypalenia zawodowego. Czesto juz
wczesniej widaé, ze dzieje sie co$ ztego. Ucze ich odpowiedniego reagowania, bo menedzer czesto
widzi, ale nie wie, co ma zrobic. Im wieksza swiadomosc tego, jak sobie z tym radzi¢, tym lepiej. Mysle,
ze pokolenie millenialséw tez ma z tym ogromny problem, bo oni chcg by¢ bardzo efektywni,
aréwnoczesnie bardzo ciezko jest szybko awansowac. Odbywa sie to kosztem nadmierne;j liczby godzin
pracy, stresu i frustracji.

PowiedzieliSmy, co wptywa na poziom szczescia. Gdyby jakas firma zechciata z tym pracowag, to od
czego powinna zaczac?

Sposoby sg rézne. Mozna czytacd literature i edukowac sie w tym temacie — przy okazji zapraszam na
mojego bloga. Prowadze tez otwarte, catodzienne warsztaty ,Zostan chief happiness officerem”.
Pojawiajg sie na nich zarowno HR-owcy, liderzy, office managerowie, jak i pracownicy. Tworze takie
chief happiness community, w ktérym dzielimy sie wiedzg, ale cata wiedza sie tam zaczyna. Na takich
spotkaniach nieraz ktos stwierdza, ze chciatby, abym przyszta i zrobita to u nich w firmie.

Moze to by¢ keynote speaker albo jakis$ rodzaj warsztatéw, gdzie wplatam facylitacje. To moze by¢
spotkanie, na ktérym zaczynamy o tym méwic i robimy jakis audyt. Czesto mamy juz fajne dane, bo
firmy robig badania pracownicze, dzieki ktdrym wiedzg, co nie dziata.
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Dziekuje Ci za przekazanie tak duzej wiedzy w tak krétkim czasie. Na koniec powiedz, gdzie moina
Cie znalez¢ w internecie i jakg ksigzke bys polecita?

Mozna mnie znaleZ¢ na stronie kasiakern.pl oraz na chiefhappinessofficer.pl, na Facebooku i LinkedInie
jako Kasia Kern. Co do ksigzek, to ja bardzo duzo czytam, wiec wybraé jedng bedzie ciezko. Jako ze
ostatnio duzo wspédtpracuje z Dunczykami, to polecam ksigzke ,,Happy hour is 9 to 5” Aleksandra
Kjerulfa. Lubie ksigzki Kahnemana, a w szczegdlnosci ,,Putapki myslenia”. Warto przeczytaé jg nawet
kilka razy i za kazdym razem znajdzie sie nowe tematy.

Prébowatem jg czyta¢ po angielsku, ale siegnagtem jednak po polska wersje, poniewaz jest tam
bardzo trudne stownictwo, ale mimo wszystko warto jg przeczytac.

Kasiu, dziekuje Ci za udziat w podcascie.
Dziekuje Slicznie.

Do ustyszenia.

Ogromne dzieki za wystuchanie rozmowy. Czy wiecie juz, jak by¢ bardziej szczesliwym w pracy? Mam
nadzieje, ze zainspirowalismy Was do kilku przemyslen, zmian, rozméw, budowania kultury
wdziecznosci i wzajemnej pomocy. Rozmowa odbywata sie w duchu facylitacji, o ktérej duzo juz
moéwilismy w podcascie. Staje sie ona bardzo modna. Szczegdlnie w swoim przypadku zauwazam jej
szerokie zastosowanie w codziennej pracy. Gdybyscie mieli jakie$ pytania, to chetnie na nie
odpowiemy. Zapraszam na Facebooka i na strone npp.run/081.

Konczac ten odcinek, dziekuje jak zwykle patronom za wsparcie, motywacje i za to, ze moge czasem
przedyskutowac z nimi rézne ciekawe tematy albo podzieli¢ sie jakimis trudnosciami. Dziekuje tez
Wam, drodzy stuchacze, za to, ze jestescie, bez Was tego podcastu by nie byto. Dzieki jeszcze raz i do
ustyszenia w kolejnym odcinku!
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