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DLACZEGO POWSTAL PROJEKT?

Od lideréw oczekujemy odpornosci, skutecznego dziatania pod presjg, szybkiego
podejmowania decyzji i prowadzenia zespotow przez zmiany. Ale za rzadko pytamy,
jak liderzy radza sobie z obcigzeniem, odpowiedzialnoscia i dtugotrwatym
napieciem i jak przektada sie to na zespot i catg organizacje.

Punktem wyjscia do projektu byty rozmowy z osobami zarzgdzajgcymi. Wytaniat sie z nich
obraz lideréw mierzacych sie m.in. z wypaleniem, depresjg i potrzebg maskowania
witasnych trudnosci. Jednoczesnie zauwazytysmy brak polskich danych pozwalajgcych
szerzej przyjrzec sie temu, z jakimi wyzwaniami w zakresie odpornosci psychicznej mierzy
sie kadra zarzadzajaca i jak mozna jg skutecznie wspierac.

Tak powstat projekt naukowo-biznesowy Odpornosé Psychiczna Lideréw. Jego celem
jest nie tylko poznanie poziomu i profilu odpornosci psychicznej oséb zarzadzajgcych,
lecz takze przetozenie wynikow badan na praktyczne rozwigzania dla liderow i organizacji.

AUTORKI PROJEKTU

ODPORNOSC PSYCHICZNA LIDEROW

Agnieszka Sladkowska
Psycholog, wtascicielka firmy
szkoleniowo-badawczej Gorilla Job

Odpowiada za koncepcje merytoryczng,
badania, narzedzia diagnostyczne, analize
danych, rozwigzania rozwojowe,
prowadzenie wystapien i szkolen.
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Matgorzata Rycak
Organizatorka wydarzen, zatozycielka konferendji i
spotecznosci Let’s talk about IT

Odpowiada za rozwoj partnerstw,
wspotprace z organizacjami, budowanie
spotecznosci projektu i wspieranie
networkingu, organizacje wydarzen.
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PROJEKT ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ W LICZBACH

Zrealizowanie projektu naukowo-biznesowego na tak duzg skale wymagato czasu,
zaangazowania ekspertow i wsparcia organizacji. Najwazniejsze liczby projektu:
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9 ETAPOW PROJEKTU

Od badan i stworzenia narzedzia
po wdrazanie wiedzy
psychologicznej do biznesu.
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ETAPY PROJEKTU

Projekt Odpornosc Psychiczna Liderdw tgczy badania naukowe, praktyke i dziatania
rozwojowe. Kazdy etap przybliza nas do lepszego zrozumienia wyzwan liderow
i skuteczniejszego wspierania ich w codziennym funkcjonowaniu.

CO JUZ ZREALIZOWALISMY?

Badania

1 Przeprowadzilismy pierwsze w Polsce badania odpornosci psychicznej kadry zarzadzajacej,
gromadzac dane, ktére pozwalajg lepiej zrozumiec rzeczywiste wyzwania wspotczesnego
przywodztwa.

Model i narzedzie

Opracowalismy we wspotpracy z Uniwersytetem Gdanskim 8-czynnikowy model odpornosci
2 psychicznej oraz narzedzie diagnostyczne - Skale Odpornosci Psychicznej, ktére umozliwia

ocene poziomu odpornosci psychicznej i stworzenie indywidualnego profilu wraz

z rekomendacjami rozwojowymi.

Warsztaty eksperckie

3 Zorganizowalismy warsztaty eksperckie z liderami organizacji partnerskich, podczas ktérych
wspolnie analizowalismy wyniki badan i wypracowywalismy rekomendacje dotyczgce
budowania odpornosci psychicznej w organizacjach.

Leaders Resilience Index'26
4 Przygotowalismy raport Leaders Resilience Index'26 prezentujacy wyniki badania oraz
najwazniejsze wnioski dotyczace odpornosci psychicznej wspotczesnych liderdw.

CO JEST W TRAKCIE?

Badania: odpornos¢ psychiczna a neuroréznorodnosc
5 Agnieszka Sladkowska i Kaja Wojciechowska realizujg badania dotyczace zaleznosci miedzy
odpornoscig psychiczng a neuroréznorodnoscia.

Opracowanie norm dla populacji pracownikéw
6 Pracujemy nad opracowaniem norm dla Skali Odpornosci Psychicznej na populacje
pracownikow.

Badania organizacji Skalag Odpornosci Psychicznej
7 Realizujemy badania lideréw w ramach organizacji, przekazujac informacje o profilu
odpornosci psychicznej kadry zarzadzajgcej oraz rekomendacje do dalszej pracy.

CO PRZED NAMI?

8 Dziatania rozwojowe
Planujemy webinary i szkolenia dla lideréw z zakresu odpornosci psychicznej.

Badania calych organizacji
9 Bedziemy dalej rozwijac¢ badania w organizacjach, obejmujac zarowno pracownikow, jak i
liderdw, aby jeszcze lepiej odpowiadac na ich potrzeby.
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ORGANIZACJE, KTORE TWORZA
TEN PROJEKT RAZEM Z NAMI

Projekt Odpornosc Psychiczna Liderow powstat dzieki potgczeniu zaangazowania
organizacji reprezentujacych rozne branze, wielkosci, doswiadczenie, modele biznesowe

| perspektywy na wspotczesne przywodztwo.
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WYPOWIEDZI, KTORE WSPOLTWORZA TEN RAPORT

Do raportu dodalismy dwa uzupetniajgce sie punkty widzenia: komentarze ekspertéow
oraz glos wypracowany podczas warsztatow. Dzieki temu rekomendacje w raporcie
taczg wiedze eksperckg z doswiadczeniami i refleksjami 0sob, ktore na co dzien pracujg z
liderami i obserwujg ich w dziataniu.

1 Glos wypracowany podczas warsztatéw
16 kwietnia 2026 r. zrealizowalismy warsztaty poswiecone
odpornosci psychicznej kadry zarzadzajacej. Do wspdlnej pracy
zaprosilismy liderow oraz pracownikéw, ktérzy spojrzeli na
wyniki badania z perspektywy wiasnych doswiadczen
zawodowych.

Podczas spotkania uczestnicy analizowali i komentowali wyniki
badania, zastanawiajac sie, co mogg one oznaczac

w codziennym funkcjonowaniu liderdow i organizacji. Wspdlnie
projektowali dziafania, ktore moga wspierac odpornosc
psychiczng kadry zarzadzajacej, zardwno po stronie organizacji,
jak i samego lidera.

2 Dlaczego zaprosiliSmy réwniez pracownikéw?
Perspektywa pracownikéw byta dla nas réwnie wazna, co zdanie
liderow. To oni obserwujg swoich przetozonych w codziennym
dziataniu i mogg doswiadczac konsekwencji ich sposobu
reagowania na stres, trudnosci, niepowodzenia czy zmiany,
ale réwniez czerpac korzysci z ich odpornosci psychicznej.

Zalezato nam takze na réznorodnosci grupy pod wzgledem
wieku, doswiadczen zawodowych i sytuacji zyciowej, aby
spojrzec¢ na role lidera z mozliwie réznych perspektyw.

3 Wspélny gtos, nie indywidualna wypowiedz
Whnioski i propozycje prezentowane w raporcie jako
.Glos z warsztatow” sg efektem wspdlnej pracy grupy. Nie
przypisujemy ich poszczegdlnym osobom, poniewaz powstawaty
w rozmowie, w ktdrej jedna wypowiedz czesto rozwijata lub
uruchamiafa kolejna. Sg efektem wiedzy, doswiadczenia
i zaangazowania wszystkich uczestnikow:

Tomasz Buczak, Karol Kapuscinski, Krzysztof Kijas, Hanna
Medynska, Krzysztof Pawetek, Kinga Janusz, Pawet Smyk,
Ireneusz Sas, Anna Wrzos, Magdalena Kapuscinska,
Karolina Bozemska, Adrian Ezenta, Agnieszka Ezenta,
Edyta Malicka, Malgorzata Rycak i Agnieszka Sladkowska.

KOMENTARZ EKSPERTA
W raporcie przedstawiamy podpisane komentarze eksperckie zaznaczone na zétto.

GLOS Z WARSZTATOW
Za to gtos z warsztatow zaznaczony na zielono to wspdlnie wypracowane pomysty lideréw i pracownikow.

Realizacja: G@RILLAJOB
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BEZ TYCH OSOB RAPORT NIE MOGLBY POWSTAC

Eksperci ze Swiata nauki i biznesu podzielili sie swojg wiedzg, doswiadczeniem i czasem,
wspierajgc projekt Odpornosc Psychiczna Liderdw. Ich roznorodne perspektywy pozwalajg
spojrze¢ na odpornosc psychiczng zarowno od strony psychologii, jak i wyzwan, z ktérymi
liderzy mierzg sie na co dzien w organizacjach.

Perspektywa naukowa i psychologiczna

Wiedza psychologiczna i perspektywa naukowa stanowig wazny punkt odniesienia w projekcie oraz
interpretadji jego wynikdow.

mgr Agnieszka Sladkowska dr Kaja Wojciechowska dr Zdzistaw Nieckarz
Psycholog, wtascicielka firmy Psycholog, ekspertka Kierownik Pracowni
szkoleniowo-badawczej z zaburzen neurorozwojowych Psychologii Badan Biznesu
Gorilla Job Uniwersytet Gdanski

Perspektywa biznesowa

Doswiadczenie ekspertow reprezentujgcych rozne branze, role i obszary odpowiedzialnosci pozwolito
skonfrontowac zatozenia projektu z rzeczywistoscig organizacji i codziennymi wyzwaniami liderdw.

-
<« /' o> /i

Pawet Karol Krzysztof Tomasz Sylwia
Smyk Kapuscinski Kijas Buczak Kozak
Cztonek Zarzadu Chief Revenue Officer Co-CEO ClO i Cztonek Zarzadu Country HR Director
JCSSsp.zo.0. No Fluff Jobs jaktestowac.pl Polskie ePtatnosci Hitachi Energy in Poland

i,

~ /
Przemystaw Anita Malgorzata Ewa Monika Joanna
Zakrzewski Niedzielska Rycak Popowska Domino-Wolanczyk Borucka
Head of Corporate Dyrektorka HR Organizatorka wydarzen Dyrektorka Jakosci Adwokatka, wspdlniczka CEO
Technology Center Aplikacje Krytyczne Let's Talk About IT Proceséw Obstugi Klienta kancelaria Apogado Katalog Marzen
ABB Orange Polska
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CZYM WLASCIWIE JEST ODPORNOSC PSYCHICZNA?

Liderzy kazdego dnia dziatajg w Srodowisku, ktore nieustannie sie zmienia. Pojawiajg sie
nowe wyzwania, presja wynikow, niepewnosc i oczekiwania wielu stron. W takich
warunkach tatwo wpas¢ w przekonanie, ze aby sobie radzi¢, trzeba byc ,twardym”,
niewzruszonym i zawsze silnym. Tymczasem odpornosé psychiczna to nie ,bycie
twardym”, ale co$ zupetnie innego.

Odpornos¢ psychiczna lidera to zdolnos¢ do skutecznego funkcjonowania mimo presji,
stresu, zmian i niepowodzen. Oznacza umiejetnosc radzenia sobie z trudnymi emocjami
W Sposob, ktory pozwala zachowac jasnos¢ myslenia, podejmowac dobre decyzje

I kierowac zespotem rowniez w wymagajgcych sytuacjach.

,Odpornosc psychiczna lidera to zdolnosc do skutecznego dziatania

I podejmowania decyzji mimo odczuwanego napiecia czy stresu, przy jednoczesnym
zachowaniu stabilnosci dla zespotu.”

dr Kaja Wojciechowska
Psycholog, ekspertka z zaburzen neurorozwojowych

W praktyce odpornosc psychiczna przejawia sie w kilku kluczowych obszarach. To przede
wszystkim umiejetnosé adaptacji - dostosowywania sie do zmieniajgcych sie warunkow,
zachowanie perspektywy - oceny sytuacji mimo napiecia i emocji, oraz skuteczne
dziatanie - podejmowanie decyzji i realizowanie zadan takze wtedy, gdy warunki nie sg
idealne. Waznym elementem jest rowniez umiejetnos¢ powrotu do réwnowagi po niepow-
odzeniu, przecigzeniu czy kryzysie.

Odpornos¢ psychiczna nie polega na radzeniu sobie ze wszystkim samodzielnie, na
udawaniu, ze problemy nie istniejg, ani na byciu niewzruszonym. Nie jest to takze cecha,
ktorg albo sie ma, albo nie. To obszar, nad ktorym mozna pracowac i ktéry mozna rozwijac,
zarowno na poziomie indywidualnym, jak i przy wsparciu organizacji.

,Zyjemy w Swiecie nieustannych zmian, presji kosztowej i walki o zasoby. Dlatego
odpornosc psychiczna osoby zarzqdzajgcej zespotem jest kluczowa. Jesli lider nie
radzi sobie z presjq, stres moze byc kaskadowany w dot

I wplywac na jakosc pracy zespotu oraz osiggane wyniki.”

Pawet Smyk
Cztonek Zarzadu, JCSS sp. 7 o.0.

Odpornosc psychiczna to nie tylko korzysc dla samego lidera. Ma realny wptyw na zespof,
atmosfere w organizacji i osiggane wyniki. W kolejnej czesci raportu przyjrzymy sie blizej,
dlaczego odpornosc lidera jest tak wazna - zarowno dla niego samego, jak i dla catej
organizadji.

Realizacja: G@R".LAJOB
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JAK POWSTAL MODEL ODPORNOSCI PSYCHICZNE]J?

8-czynnikowy model odpornosci psychicznej

Pracujgc z liderami, zauwazytySmy, ze samo pojecie odpornosci psychicznej jest zbyt
szerokie, by tatwo przetozyc je na konkretne dziatania rozwojowe. Liderom trudno okresli¢
nie tylko, ktéry obszar wymaga uwagi, ale rowniez ocenic, w jakiej kondydji jest ich wtasna
odpornos¢ psychiczna i z czego ta kondycja wynika.

Tak powstat Model Odpornosci Psychicznej, ktory pozwala spojrze¢ na odpornosc nie
jak na jedng, niezmienng ceche, ale jak na system kilku wzajemnie powigzanych obszarow.
Kazdy z nich moze by¢ zasobem lub wymaga¢ rozwoju, a ich znaczenie

i sposob funkcjonowania mogg zmieniac sie pod wptywem sytuacji, doswiadczen

i warunkow, w ktorych dziata lider.

Dzieki modelowi zamiast pytac¢ ogolnie: ,,Czy jestem odporny psychicznie?”, mozemy
zapytac: ,,Co pomaga mi dobrze funkcjonowaé w trudnych sytuacjach, a ktéry
obszar potrzebuje dzis wiekszego wsparcia?”

W modelu znajdziesz osiem obszardw, ktdre pozwalajg spojrzec na odpornosc psychiczng
z czterech uzupetniajgcych sie perspektyw: poznawczej, emocjonalnej, adaptacyjnej oraz
spotecznej. Model pokazuje nie tylko, czy dana osoba potrafi poradzi¢ sobie z trudnoscig,
ale rowniez jak mysli o sobie i swoim przetozeniu na Swiat, jak reaguje na stres, co robi

w obliczu niepowodzenia lub zmiany oraz jak funkcjonuje w relacjach z innymi.

CZTERY PERSPEKTYWY ODPORNOSCI PSYCHICZNE]

1 POZNAWCZA
Pewnosc siebie « Wewngtrzsterownosc

2 EMOCJONALNA
Nastawienie do stresu * Brak obaw perfekcjonistycznych

ADAPTACY]NA
Radzenie sobie z niepowodzeniami * Rezyliencja

SPOLECZNA
Bezpieczenstwo psychologiczne « Utrzymywanie relagji

Realizacja: G@RILLAJOB
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PERSPEKTYWA POZNAWCZA

Perspektywa poznawcza dotyczy tego, jak cztowiek postrzega siebie oraz witasny
wplyw na rzeczywistos¢. Ma znaczenie szczegolnie wtedy, gdy trzeba podejmowac
decyzje, mierzyc sie z trudnosciami lub dziata¢ mimo niepewnosci. Obejmuje pytania:

.Czy wierze w siebie?”

.Czy wierze, ze moje dziatania maja wptyw?”.

O
Pewnos¢ siebie

Co oznacza?

Pewnosc siebie w modelu oznacza wiare
we wiasne mozliwosci, akceptacje siebie
oraz zdolnos¢ do zachowania zaufania do
witasnych kompetencji takze wtedy, gdy
pojawia sie btad, zwatpienie lub negatywna
ocena ze strony innych.

Nie jest rozumiana jako przebojowosc,
dominacja czy ekstrawersja. Dotyczy
przede wszystkim stabilnosci pozytywnego
obrazu siebie i przekonania, ze posiada sie
zasoby potrzebne do podejmowania
dziatar i realizowania celdw.

Dlaczego ten obszar jest wazny
dla odpornosci psychicznej?

Pozytywna percepcja siebie oraz
przekonanie o wtasnej skutecznosci
majg Wptyw na sposob, w jaki
interpretujemy napotkane sytuacje,
szczegolnie te trudne, niepewne,

z wysokim ryzykiem niepowodzenia lub
ktore zakonczyty sie niepowodzeniem.
Od 6 lat badamy pewnosc siebie i
widzimy, jak przektada sie na komfort
funkcjonowania lideréw.

@ Wewnatrzsterownos¢

Co oznacza?

Wewngtrzsterownosc¢ oznacza przekonanie,
ze wiasne wybory i dziatania majg wptyw na
przebieg zdarzen i osiggane rezultaty.
Wigze sie z poczuciem sprawczosci

i gotowoscig do podejmowania dziatania
zamiast pozostawania w przekonaniu,

ze wszystko zalezy od okolicznosci lub
innych osob.

Nie oznacza przekonania,

ze mozemy kontrolowac wszystko. Chodzi
0 umiejetnosc rozpoznania,

na co naprawde mamy wptyw.

Dlaczego ten obszar jest wazny
dla odpornosci psychicznej?

Badania organizacyjne pokazuja, ze
wewnetrzny punkt kontroli wigze sie

z korzystnymi rezultatami zawodowymi:
pozytywnymi doswiadczeniami
zwigzanymi z wykonywaniem zadan,
relacjami spotecznymi oraz wiekszg
motywacjg do pracy. To oznacza, ze
wewngtrzsterownosc dziata ochronnie
na radzenie sobie z trudnosciami

z jednej strony, a z drugiej wptywa na
efektywnosc¢ w roli zawodowej.

Realizacja: G@RI LLAJOB
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PERSPEKTYWA EMOCJONALNA

Perspektywa emocjonalna dotyczy tego, jak cztowiek funkcjonuje pod wptywem
stresu, napiecia i presji zwigzanej z oczekiwaniami. Ma znaczenie szczegolnie wtedy,
gdy trzeba dziata¢ pod presjg, mierzyc sie z wysokimi oczekiwaniami lub zachowac
skutecznos¢ mimo odczuwanego napiecia. Obejmuje pytania:

»Jak traktuje stres?”
.Jak reaguje, gdy moge nie spetni¢ oczekiwan?”.

L Brak

Nastawienie @ perfekcjonistycznych

do stresu obaw
Co oznacza? Co oznacza?
Sposdb funkcjonowania cztowieka Sposdb funkcjonowania w sytuacjach,
w sytuadji stresu: od interpretadji napiecia w ktorych pojawia sie ryzyko btedu, ocena
I reakcji organizmu, przez wptyw stresu na innych lub mozliwos¢ niespetnienia
skutecznosc¢ dziatania, az po powrot do wiasnych albo cudzych oczekiwan.
réwnowagi.

Nie oznacza braku ambigji, wysokich
Nie oznacza braku sytuacji stresujgcych ani standarddéw ani dgzenia do doskonatosci.
obojetnosci wobec nich.

Dlaczego ten obszar jest wazny

Dlaczego ten obszar jest wazny dla odpornosci psychicznej?
dla odpornosci psychicznej?

Perfekcjonizm przez lata traktowano

Stres nadal bywa btednie postrzegany, przede wszystkim jako zjawisko

jakby najwiekszym zagrozeniem byto negatywne i dysfunkcyjne. Wspdtczesne
samo znalezienie sie w trudnej sytuacji. badania pokazuijg jednak, ze warto
Badania pokazujg jednak, ze znaczenie odrézni¢ wysokie standardy i dgzenie
ma nie tylko natezenie stresu, do doskonatoéci od

ale przede wszystkim sposob, w jaki perfekcjonistycznych obaw zwigzanych
cztowiek interpretuje to, co go spotyka, z lekiem przed bfedem, oceng i

oraz reakcje swojego organizmu. Gdy niespetnieniem oczekiwan. To wkasnie
stres jest postrzegany jako reakcja perfekcjonistyczne obawy moga
przygotowujgca do poradzenia sobie stanowi¢ obcigzenie dla odpornosci

Z wymaganiami, moze wrecz wspierac psychicznej.

skuteczne dziatanie.

Realizacja: GRILLAJOB
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PERSPEKTYWA ADAPTACYJNA

Perspektywa adaptacyjna dotyczy tego, jak cztowiek radzi sobie z niepowodzeniami
oraz dostosowuje sie do przeciwnosci i zmian. Ma znaczenie szczegolnie wtedy,
gdy dotychczasowe sposoby dziatania przestajg byc skuteczne, pojawiajg sie
niepowodzenia lub sytuacja wymaga elastycznego dostosowania sie do zmiany.
Obejmuje pytania:

~.Jak wptywa na mnie porazka?”
.Czy potrafie dostosowac sie do zmian i wraca¢ do réownowagi po wyzwaniach?”

Radzenie sobie
z niepowodzeniami

Co oznacza?

Radzenie sobie z niepowodzeniami
oznacza zdolnosc do kontynuowania
dziatania po porazce, wyciggania wnioskow
z doswiadczenia oraz ochrony motywacji

i obrazu siebie przed nadmiernym
wptywem pojedynczego niepowodzenia.

Nie oznacza braku btedow i porazek ani
niewrazliwosci na ich skutki.

Dlaczego ten obszar jest wazny
dla odpornosci psychicznej?

W naszym modelu nie mogto zabrakngc
radzenia sobie z niepowodzeniami,
poniewaz to wlasnie niepowodzenia s3
czynnikiem, ktory daje szanse na
ujawnienie sie odpornosci. Sytuacje,

w ktorych mimo podjetych dziatan nie
osiggamy zamierzonego rezultatu sg
naturalnym elementem funkcjonowania
zawodowego. W przypadku lideréw ma
to dodatkowe znaczenie, poniewaz ich
Sposob reagowania na btedy i porazki
moze wptywac rowniez na gotowosc
zespotu do podejmowania inicjatywy

I uczenia sie.

Rezyliencja

Co oznacza?

Rezyliencja oznacza zdolnosc do
adaptowania sie do przeciwnosci i zmian.
A takze odzyskiwanie zasobow po trudnych
doswiadczeniach i przekonanie

0 posiadaniu tych zasobdw do poradzenia
sobie z tym, co przyniesie zycie.

Nie oznacza, ze w obliczu trudnosci
efektywnos¢ cztowieka nie moze czasowo
sie obnizyc.

Dlaczego ten obszar jest wazny
dla odpornosci psychicznej?

Najwiekszym wyzwaniem, jakie
wskazujg nasi eksperci jest zmiennosc
procesow, technologii, wymagan
biznesowych, co umocnito nas

w przekonaniu, ze rezyliencja to
element, ktéry musi trafi¢ do naszego
modelu. Badania wskazujg, ze sposob,
w jaki cztowiek odpowiada na
przeciwnosci i zmiany, ma istotne
znaczenie dla jego funkcjonowania

I dobrostanu. Jest jednym z kluczowych
mechanizmow chronigcych przed
skutkami trudnych doswiadczen.

Realizacja: G@RI LLAJOB
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PERSPEKTYWA SPOLECZNA

Perspektywa spoteczna dotyczy znaczenia otoczenia i relacji zinnymi dla
funkcjonowania cztowieka. Ma znaczenie szczegolnie wtedy, gdy mierzymy sie z
trudnosciami, potrzebujemy otwarcie mowic o problemach lub korzystac ze wsparcia
innych osob. Obejmuje pytania:

.Czy moje otoczenie daje mi poczucie bezpieczenstwa?”
.Czy potrafie dbac o relacje takze wtedy, gdy pojawiajg sie trudnosci?”.

Bezpieczenstwo
psychologiczne

Co oznacza?

Postrzeganie najblizszego otoczenia jako
wspierajgcego i utatwiajgcego efektywne
funkcjonowanie oraz zaufanie do swoich
decyzjii przekonanie, ze poradzimy sobie
w trudnej i nieprzewidywalnej sytuadji.
Nawet jesli pojawiajg sie trudnosci to nie
opuszcza nas nadzieja, ze to tylko
przejsciowe problemy w drodze do celu.

Nie oznacza braku trudnosci ani
funkcjonowania wytgcznie w sprzyjajgcych
warunkach.

Dlaczego ten obszar jest wazny
dla odpornosci psychicznej?

Bezpieczenstwo psychologiczne
znalazto sie w modelu, poniewaz
przekonanie o wspierajgcym otoczeniu
i bezpiecznych relacjach, tak samo jak
zaufanie do siebie mogg dziatac jak
zasob ochronny w trudnych sytuacjach.
Utatwiajg korzystanie z pomocy innych,
Zmniejszajg poczucie osamotnienia

i wspierajg radzenie sobie

z obcigzeniem.

Utrzymywanie
relacji

Co oznacza?

Wybierajac element zwigzany z relacjami
pomineliSmy samo nawigzywanie relacji,

a skupilismy sie na gotowosci do rozmowy
zamiast wycofania podczas konfliktu,
zdolnosci do przyznania sie do btedu

i przepraszania, wspierania innych w
trudnych sytuacjach oraz rozmowe o ich
problemach.

Nie oznacza tatwosci nawigzywania
kontaktow ani potrzeby posiadania wielu
relagji.

Dlaczego ten obszar jest wazny
dla odpornosci psychicznej?

Relacje sg waznym elementem
odpornosci psychicznej, poniewaz
tworzg sie¢ wsparcia, ktora dziata
ochronnie w trudnych momentach.
Metaanaliza Holt-Lunstad i
wspotpracownikow (2010) wykazata,
ze silniejsze relacje spoteczne wigzaty
sie z 0 50% wiekszym
prawdopodobienstwem przezycia.

Realizacja: G@RI LLAjoB
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PODSUMOWANIE MODELU ODPORNOSCI PSYCHICZNE]

Osiem elementéw modelu nie funkcjonuje w izolacji. Wzajemnie sie uzupetniajg i opisuja
rézne mechanizmy uruchamiane w sytuacjach niepowodzenia, zmiany i przeciwnosci.
Model pozwala spojrzec na odpornosc duzo szerzej, dzieki czemu przestaje byc

postrzegana jako ogolna wiasciwosc, a pozwala stworzyc profil osoby.

Wiara we wiasne mozliwosci, akceptacja
siebie i zachowanie pewnosci mimo
trudnosci czy zwatpienia innych.

Przekonanie

o wplywie
wiasnych dziatan O
na sytuacje

1 0slggane rezultaty. @w Pewnosé U
Q siebie

Bezpieczenstwo

Wewnatrzsterownos¢ psychologiczne
Uniejetnosé — O ODPORNOSC A
adaptacji do zmian, PSYCHICZNA Radzenie sobie
ogzyskiwapia Rezyliencja z niepowodzeniem
réwnowagi
i mobilizacji
w wymagajacych
sytuacjach. @ @
Brak Ut i
perfekcjonistycznych rzg;?ay(\:}viame
obaw
. Nastawienie
Odpornos¢ GRSl

na ocene innych
i zachowanie stabilnej
oceny siebie mimo

niespetnienia oczekiwan. i .
Sposéb reagowania na stres,

korzystanie z reakgji stresowej
oraz ich wplyw na dziatanie.

Rycina 1. Model Odpornosci Psychicznej - osiem obszaréw

pracowac, jest najlepszg motywacjg do dalszego rozwoju.”

mgr Agnieszka Sladkowska
Psycholog, witascicielka firmy szkoleniowo-badawczej Gorilla Job

Wplyw otoczenia,
zachowanie nadziei

i odnajdywanie sie

w nieprzewidywalnych
sytuacjach.

Umiejetnos¢
wyciggania
wnioskow

z porazek

i podejmowania
dalszych dziatan.

Gotowos¢

do rozmowy

w konflikcie,
przyznawanie sie
do btedéw

i wspieranie innych.

, Tworzgc Model Odpornosci Psychicznej we wspotpracy z Pracownig Psychologii
Badan Biznesu Uniwersytetu Gdanskiego, chcielismy, zeby kazda badana osoba
otrzymata praktyczng wiedze o swoich zasobach i obszarach, ktore warto rozwijac.
Z mojego doswiadczenia to wiasnie zrozumienie, nad czym konkretnie mozna

Realizacja: GRI LLAjoB
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JAKIE WYZWANIA DEFINIUJA ROLE LIDERA DZIS?

Rola lidera wykracza dzis daleko poza zarzgdzanie zadaniami i realizacje celéw. Nasi
eksperci zwracajg uwage na kilka kluczowych aspektow, ktore definiujg rzeczywistos¢ osob
zarzadzajacych: ciggta zmiane, presje wynikow, odpowiedzialnosc za ludzi oraz
koniecznos¢ podejmowania decyzji w warunkach niepewnosci.

D

-

S

o~

4

W organizacjach zmiana stafa sie czyms permanentnym. Liderzy czesto nie majq
czasu przyzwyczaic sie do jednej sytuacji, a juz muszg mierzyc sie z kolejng. Do tego
dochodzi presja wynikow | KPI, oczekiwania przetozonych, ale rowniez oczekiwania
pracownikow.”

Matgorzata Rycak
Organizatorka wydarzen Let's Talk About IT

Jednym z najwiekszych wyzwan dla liderow jest dzis potgczenie ztozonosci | szybkosci
zmian z poczuciem, ze jako menedzer musze byc perfekcyjna. W niepewnych czasach
nie ma fatwych rozwigzan. Czesto dopiero w dziataniu rozpoznajemy, co bedzie
najlepszq odpowiedziq na dang sytuacje czy kryzys. Jesli jednoczesnie oczekujemy od
siebie perfekcji i nieomylnosci, bardzo fatwo sie w tym pogubic.”

Joanna Borucka
CEO | Katalog Marzen

,Skuteczne przywodztwo nie opiera sie juz wytqgcznie na wiedzy eksperckiej.
Coraz wieksze znaczenie odgrywa budowanie zaufania, partnerski dialog oraz
funkcjonowanie w warunkach ciggtej zmiany.”

Anita Niedzielska
Dyrektorka HR | Aplikacje Krytyczne

,Wyobrazam sobie lidera jak pilota samolotu w czasie turbulencji. Jego zadaniem nie
jest sprawienie, zeby turbulencje zniknety, ale utrzymanie kontroli, kierunku

i mozliwie duzej stabilnosci, tak aby zespdt mogt dalej skutecznie dziatac i osiggac
zatozone cele.”

Krzysztof Kijas
Co-CEOQ | jaktestowac.pl

Rola lidera ewoluuje - dzis, obok kompetencji merytorycznych, coraz wieksze znaczenie
majg umiejetnosci miekkie, takie jak budowanie zaufania, radzenie sobie z trudnymi
emocjami zespotu i podejmowanie decyzji w warunkach niepewnosci.

Realizacja: G@RI LLAjoB
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ODPORNOSC LIDERA NIE KONCZY SIE NA LIDERZE

Sposob, w jaki lider reaguje na presje, zmiane i trudne sytuacje, nie pozostaje wytgcznie
jego indywidualng sprawa. Lider jest dla zespotu waznym punktem odniesienia, a jego
reakcje wptywajg na poczucie bezpieczenstwa, sposob podejmowania decyzji

I funkcjonowanie pracownikdw w sytuadji niepewnosci.

,Lider jest jak papierek lakmusowy dla zespotu. W krytycznych momentach
pracownicy patrzq na niego i obserwujq, gdzie jestesmy z emocjami. Swiadomy lider
potrafi rozpoznawac wtasne emocje i odpowiednio nimi zarzgdzac, wiedzgc, ze jego
Sposob reagowania wptywa rowniez na zespot.”

Przemystaw Zakrzewski
Head of Corporate Technology Center | ABB

,Lider, ktory potrafi zarzgdzac swoimi emocjami, daje poczucie bezpieczenstwa
swoim ludziom. Wiedzg, Ze jest przewidywalny, potrafi podjgc decyzje i ze mogq
Zwrocic sie do niego z problemem.”

Ewa Popowska
Dyrektorka Jakosci Proceséw Obstugi Klienta | Orange Polska

,Lider petni w zespole funkcje regulatora. To, jak interpretuje trudng sytuacje i jak
sobie z nig radzi, wplywa na sposob, w jaki zespot jg postrzega, oraz na jego
poczucie sprawczosci i skutecznosci.”

Kaja Wojciechowska
Psycholog, ekspertka z zaburzen neurorozwojowych

,Odpornosc psychiczna osoby zarzqdzajgcej zespotem jest kluczowa. Jesli lider nie
radzi sobie z presjq, stres moze by¢ kaskadowany w dot i wpotywac na jakosc¢ pracy
zespotu oraz osiggane wyniki.”

Pawet Smyk
Cztonek Zarzadu | JCSS sp. z 0.0.

Trudno budowaé odporny psychicznie zespét bez odpornego lidera. To wiasnie
dlatego tak duze znaczenie ma, kto obejmuje role lidera, ale réwniez co dzieje sie pozniej.
Organizacja, ktora oczekuje od lideréw stabilnosci, skutecznosci i wspierania innych

w trudnych sytuacjach, powinna jednoczesnie tworzy¢ warunki do rozwijania kompetendji,
ktore pozwalajg im te role dobrze petnic.

Realizacja: G@RI LLAjoB
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O NARZEDZIU

Skala Odpornosci Psychicznej (SOP) zostata stworzona, aby sprawdzi¢, jak cztowiek
funkcjonuje w osmiu obszarach zwigzanych z odpornoscig psychiczng - m.in. jak reaguje
na stres i niepowodzenia, radzi sobie ze zmianami, postrzega wtasne mozliwosci i wptyw
oraz funkcjonuje w relacjach z innymi.

Narzedzie zostato przygotowane zgodnie z procedurg psychometryczng. Jego konstrukcje rozpoczelismy od
przegladu literatury naukowej i istniejgcych skal psychologicznych. Nastepnie przygotowalisSmy szerokg pule
stwierdzen i poddalismy je analizom statystycznym. Ostatecznie w SOP znalazly sie 32 pozycje - po cztery
dla kazdego z oSmiu badanych obszaréw.

Czy SOP jest rzetelnym narzedziem?
Rzetelnos$¢ mowi o tym, czy narzedzie mierzy w sposéb spéjny. Sprawdzilismy jg dwukrotnie, na dwoch
réznych prébach.

W pierwszym badaniu wspoétczynniki rzetelnosci dla osmiu obszaréw SOP wynosity od 0,72 do 0,84.
W kolejnym badaniu, przeprowadzonym na 482 osobach, uzyskalismy bardzo podobne
od 0,70 do 0,83, a rzetelnos¢ catej 32-pozycyjnej skali wyniosta 0,94.

W psychologii wartosci od 0,70 sg powszechnie uznawane za akceptowalne dla tego rodzaju skal. Uzyskane
wyniki pokazujg wiec, ze SOP jest narzedziem o dobrej rzetelnosci, a cata skala charakteryzuje sie
bardzo wysoka spéjnoscia.

Czy SOP mierzy to, co ma mierzy¢?
Sama rzetelnos¢ nie wystarczy. Sprawdzilismy rowniez trafnos¢ SOP, czyli to, czy wyniki skali mozna
interpretowac zgodnie z zatozeniami, dla ktorych zostata stworzona.

Analizy statystyczne dostarczyty dowodow wspierajacych trafnos¢ badanych obszaréw. Sprawdzilismy
réwniez, czy wyniki SOP sg powigzane z wynikami innych kwestionariuszy psychologicznych w sposéb zgodny
z wiedzg psychologiczna.

Porownalismy wyniki SOP z rezultatami uzyskanymi przez te same osoby w kwestionariuszach
m.in. KOSA oraz NEO-FFI. Zaobserwowalismy liczne istotne statystycznie zaleznosci o kierunku zgodnym
z oczekiwaniami wynikajgcymi z wiedzy psychologiczne).

Wyniki analiz pokazujg, Ze Skala Odpornosci Psychicznej jest narzedziem rzetelnym
i trafnym. Pozwala lepiej zrozumiec, co pomaga ludziom dobrze funkcjonowac

w wymagajgcym srodowisku pracy, a co moze im to utrudniac. Dzieki temu 0soby
wykonujgce badanie poznajg swoje mocne strony i obszary do rozwoju,

a organizacje - na podstawie zbiorczych wynikow - zyskujq wiedze o tym, co warto
wzmacniac, aby ich liderzy lepiej radzili sobie z presjq, zmiang i codziennymi
wyzwaniami.”

dr Zdzistaw Nieckarz
Kierownik Pracowni Psychologii Badan Biznesu Instytut Psychologii, Uniwersytet Gdanski

Realizacja: G@RI LLAjoB
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PLEC A ODPORNOSC PSYCHICZNA

Kobiety i mezczyzni nie réznig sie istotnie ogélnym poziomem odpornosci
psychicznej - takze w poszczegélnych grupach wiekowych réznice sg niewielkie.

Analiza wynikow badania pokazuje, ze pte¢ sama w sobie nie determinuje poziomu
odpornosci psychicznej lideréw. Podobne Srednie wyniki kobiet i mezczyzn obserwujemy
zaréwno w catej probie, jak i w poszczegolnych grupach wieku. Oznacza to, ze wyzwania
zwigzane z presjg, stresem czy niepewnoscig dotyczg liderow niezaleznie od ptci.

Réznice miedzy kobietami i mezczyznami stajg sie widoczne dopiero wtedy, gdy
przyjrzymy sie poszczegélnym obszarom odpornosci psychicznej. W naszym
badaniu istotne statystycznie roznice pojawity sie w trzech z oSmiu obszardw.

Odpornos¢ psychiczna kobiet i mezczyzn w poszczegdlnych obszarach

Kobiety Mezczyzni

obszar omomange o RENCA S

Pewnosc siebie 75,5% 78,6% -3,1 tak *
Bezpieczenstwo psychologiczne 80,7% 80,4% +0,3 nie
Radzenie sobie z niepowodzeniami 72,7% 75.2% -2,5 nie
Utrzymywanie relagji 81,1% 77,2% +3,9 tak **
Nastawienie do stresu 67,0% 69,3% -2,2 nie

Brak obaw perfekcjonistycznych 63,3% 67,1% -3,8 tak *
Rezyliencja 75,9% 78,3% -2,4 nie
Wewnatrzsterownosc 83,4% 83,2% +0,3 nie
Wynik ogélny 75,0% 76,1% -1,2 nie

Tabela 1. Odpornos¢ psychiczna kobiet i mezczyzn w poszczegblnych obszarach

,Wokdt odpornosci psychicznej kobiet i mezczyzn funkcjonuje wiele stereotypow.
Tymczasem nasze wyniki pokazujg, Zze 0golny poziom odpornosci psychicznej jest u
obu pfci niemal taki sam. Roznica nie polega wiec na tym, ze jedna ptec jest ,bardziej
odporna” od drugiej. To, co je rozni, to rodzaj zasobow, z ktdrych korzystajq: u kobiet
to utrzymywanie relacji, u mezczyzn wyzsza pewnosc siebie i mniejsze natezenie
obaw perfekcjonistycznych.”

mgr Agnieszka Sladkowska
Psycholog, wiascicielka firmy szkoleniowo-badawczej Gorilla Job

Realizacja: G@RI LLAjoB
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ODPORNOSC PSYCHICZNA A WIEK

Wraz z wiekiem rosnie ogolny poziom odpornosci psychicznej liderow. Najwiekszg
dynamike wzrostu obserwujemy do okoto 40 roku zycia, a nastepnie wynik ogolny
pozostaje na zblizonym poziomie.

30% Stabilizacja wyniku ogélnego
nie oznacza braku zmian.

Na pierwszy rzut oka po 40 roku zycia
70% zmiany wydajg sie niewielkie, jednak
dopiero spojrzenie na poszczegodlne
obszary odpornosci pokazuje, ze ich
przebieg nadal jest zréznicowany,

do29lat  30-39lat  40-49lat  50-59 lat 60+ niektdre zasoby rosna, inne pozostaja
Rycina 2. 0gé6Iny poziom odpornosci psychicznej lideréw stabilne, a czgs¢ zmienia kierunek.
w grupach wiekowych

Za stabilnie rosngcym wynikiem ogélnym kryjq sig rézne kierunki zmian
Srednie wyniki poszczegolnych obszarow (%) w grupach wiekowych

obszar do 29 lat 30-39 lat 40-49 lat 50-59 lat 60+
Pewnosc siebie** 66,2% 72,4% 78,4% 79,9% 79,3%
Bezpieczenstwo psychologiczne** 70,6% 77,2% 81,9% 82,4% 80,5%
Radzenie sobie z niepowodzeniami** 64,7% 68,6% 75,2% 76,9% 79,1%
Utrzymywanie relacji 76,5% 78,1% 78,5% 81,8% 77,3%
Nastawienie do stresu 62,6% 67,6% 68,4% 68,4% 73,0%
Brak obaw perfekcjonistycznych* 57,6% 62,1% 66,2% 66,3% 69,8%
Rezyliencja 72,4% 76,4% 77,0% 78,2% 80,2%
Wewnatrzsterownosc¢* 77,4% 80,9% 84,5% 84,9% 80,5%

Tabela 2. Srednie wyniki poszczegéinych obszaréw odpornosci psychicznej w grupach wiekowych

,Szczegolnej uwaznosci ze strony organizacji wymagajq mtodzi liderzy, zwtaszcza gdy
mierzq sie z trudnymi sytuacjami i okresami wiekszej presji. Nizsze wyniki w radzeniu
sobie z niepowodzeniami, nastawieniu do stresu i obawach perfekcjonistycznych
mogq wptywac nie tylko na sposob, w jaki sami radzg sobie z wyzwaniami,

ale rowniez na podejmowane decyzje i funkcjonowanie zespotu. Wsparcie mtodych
liderow lezy wiec w interesie catej organizacji.”

mgr Agnieszka Sladkowska
Psycholog, wiascicielka firmy szkoleniowo-badawczej Gorilla Job
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RODZICIELSTWO A ODPORNOSC PSYCHICZNA

Samo rodzicielstwo nie réznicuje ogélnego poziomu odpornosci psychicznej lideréow.
Réznice statystycznie istotne pojawiaja sie jednak w wybranych obszarach i dotyczag
mezczyzn.

Wsrod kobiet wyniki oséb posiadajgcych dzieci sg w pieciu obszarach wyzsze, a w trzech nizsze niz
bezdzietnych. Nie stwierdzono jednak istotnych statystycznie réznic ani w ogdlnym wyniku odpornosci
psychicznej, ani w zadnym z o$miu badanych obszaréw

obszar majg dzieci nie maja dzieci réznica
Pewnosc siebie 76,8% 72,5% +4,2 p.p.
Bezpieczenstwo psychologiczne 81,2% 79,2% +2,0 p.p.
Radzenie sobie z niepowodzeniami 73,7% 70,7% +3,0 p.p.
Utrzymywanie relacji 81,4% 80,1% +1,4p.p.
Nastawienie do stresu 67,1% 67,8% -0,8 p.p.
Brak obaw perfekcjonistycznych 63,4% 63,0% +0,4 p.p.
Rezyliencja 75,5% 76,5% -1,0 p.p.
Wewngatrzsterownosc 83,3% 83,5% -0,2 p.p.
Wynik ogdélny 75,3% 74,2% +1,1 p.p.

Tabela 3. Odpornos¢ psychiczna kobiet w zaleznosci od rodzicielstwa

Inny obraz obserwujemy wsrod mezczyzn. Ojcowie 0siggaja wyzsze wyniki w kilku obszarach, przy czym trzy
roznice sg istotne statystycznie: w pewnosci siebie, radzeniu sobie z niepowodzeniami oraz
wewnatrzsterownosci. Jednoczesnie rdznica w ogdlnym poziomie odpornosci psychicznej nie jest istotna
statystycznie.

obszar majg dzieci nie maja dzieci réznica
Pewnosc siebie* 79,9% 74,6% +53 p.p.
Bezpieczenstwo psychologiczne 81,4% 77,8% +3,6 p.p.
Radzenie sobie z niepowodzeniami* 76,6% 71,0% +5,6 p.p.
Utrzymywanie relacji 77.1% 76,7% +04 p.p.
Nastawienie do stresu 70,0% 68,8% +1,2 p.p.
Brak obaw perfekcjonistycznych 67,2% 68,3% -1,1 p.p.
Rezyliencja 79,0% 77,5% +1,5 p.p.
Wewngtrzsterownosc** 84,9% 77,8% +7,1 p.p.
Wynik ogdélny 77,0% 74,1% +3,0 p.p.

Tabela 4. Odpornos¢ psychiczna mezczyzn w zaleznosci od rodzicielstwa

Realizacja: G@RI LLAjoB
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STAZ LIDERSKI A ODPORNOSC PSYCHICZNA

Kobiety i mezczyzni rozpoczynajg swojg droge liderska z réznym poziomem
odpornosci psychicznej. Wraz ze stazem réznica ta jednak zanika. Po ponad 10
latach doswiadczenia ich wyniki sg niemal identyczne.

80%
Wsrod kobiet wraz ze stazem liderskim
obserwujemy wzrost ogdlnego poziomu
odpornosci psychicznej z 71,5% przy stazu do 5
75% lat do 78,1% wsrod osob z ponad 10-letnim
doswiadczeniem.

KOBIETY
200 MEZCZYZNI U mezczyzn zaleznos¢ ma nieregularny przebieg.
° R o o Po poczatkowym spadku z 75,9% do 73,0% w

grupie 6-10 lat wynik ponownie rosnie i wsrod
Rycina 3. 0gélny poziom odpornosci psychicznej liderow z ponad 10-letnim stazem wynosi 78,5%.
kobiet i mezczyzn a staz liderski

obszar do5lat 6-10 lat 10+ do 5 lat 6-10 lat 10+
Pewnosc siebie 70,8% 76,8% 80,3% 77,3% 76,1% 81,2%
Bezpieczenstwo psychologiczne 76,7% 84,1% 83,7% 79,2% 78,0% 83,8%
Radzenie sobie z niepowodzeniami 68,6% 75,6% 77.3% 73,9% 70,4% 79,1%
Nastawienie do stresu 62,8% 70,1% 70,7%
Brak obaw perfekcjonistycznych 59,1% 66,5% 67,2%
Rezyliencja 72,8% 79,0% 79,3%

Tabela 5. Odpornosc psychiczna kobiet i mezczyzn a staz liderski

U kobiet wraz ze stazem liderskim wzrastajg wyniki w wiekszosci obszardw
Istotne statystycznie zaleznosci ze stazem liderskim wystepujg w 6 z 8 badanych obszarow.
Nie stwierdzono istotnej zaleznosci dla utrzymywania relacji i wewnatrzsterownosci.

U mezczyzn zmiany dotyczg wybranych obszaréw

Istotne statystycznie zaleznosci ze stazem liderskim wystepujg w 3 z 8 badanych obszarow.

Istotna statystycznie jest réwniez zaleznos¢ dla wyniku ogéIlnego, mimo ze jego przebieg nie jest
liniowy.

Wyniki pokazujg dwa wazne zjawiska. Po pierwsze, u mezczyzn widzimy wyrazny spadek,
zamiast spodziewanego wzrostu odpornosci psychicznej miedzy 6. a 10. rokiem stazu
liderskiego - z 75,9% do 73,0%.

Po drugie, kobiety wraz ze zdobywaniem doswiadczenia liderskiego zwiekszajg swoj 0gdlny
wynik odpornosci psychicznej az o 7 punktow procentowych - z 71,5% do 78,1%. Najwiekszy
postep obserwujemy w obszarze pewnosci siebie, ktorej wynik wzrasta az o 10 punktow
procentowych -z 70,8% do 80,3%.”

mgr Agnieszka Sladkowska
Psycholog, wiascicielka firmy szkoleniowo-badawczej Gorilla Job

Realizacja: G@RI LLAJOB
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ODPORNOSC PSYCHICZNA LIDEROW W 8 OBSZARACH

Odpornos¢ psychiczna lideréw nie jest jednorodna. Wyniki pokazujg wyrazne
réznice pomiedzy oSmioma badanymi obszarami. Niektére stanowig zaséb
wiekszosci lideréw, inne natomiast w duzej mierze wymagajg wsparcia i rozwoju.

Najsilniejsze obszary: wewngtrzsterownosc u 60% badanych stanowi mocng strone,
a bezpieczenstwo psychologiczne u 45%.

Najwieksze potrzeby rozwojowe: brak obaw perfekcjonistycznych wymaga interwencji
u 54% liderow, a nastawienie do stresu u 40%.

obszar wymaga interwencji wynik posredni obszar mocny
Brak obaw perfekcjonistycznych 54% 31% 15%
Nastawienie do stresu 40% 39% 21%
Pewnosc siebie 37% 27% 36%
Radzenie sobie z niepowodzeniami 36% 29% 35%
Utrzymywanie relacji 31% 33% 36%
Rezyliencja 28% 37% 35%
Bezpieczenstwo psychologiczne 21% 34% 45%
Wewnatrzsterownosc 9% 31% 60%

Tabela 6. Odpornos¢ psychiczna lideréw w osmiu badanych obszarach

Odpornosc¢ to nie jeden wynik, tylko profil zasobéw

Tak samo jak w raportach indywidualnych pokazujemy ztozonos¢ odpornosci psychiczne,
tak w raporcie zbiorczym chcemy zwréci¢ uwage na to, ze ¢i sami liderzy, ktorzy dobrze
radzg sobie w jednym obszarze, mogg jednoczesnie potrzebowac wsparcia w innym.

Na kolejnych stronach przyglagdamy sie kazdemu z oSmiu obszaréw osobno. Nie skupiamy
sie jedynie na wyniku ogolnym, ale pokazujemy rowniez, ktore jego elementy stanowig
zasoby liderdw, a ktore czesciej okazujg sie obszarami do rozwoju.

Realizacja: G@RI LLAJOB
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PEWNOSC SIEBIE

Pewnos¢ siebie opisuje sposéb, w jaki lider postrzega wtasne mozliwosci

i skutecznosé dziatania. Wyniki pokazuja, ze wiara w mozliwos¢ osiggania celéw
nie zawsze idzie w parze z réwnie konstruktywnym podejsSciem do popetnianych
btedow.

Jak wypadajga liderzy?

37% wymaga interwencji | 27% wynik posredni | 36% obszar mocny

Co kryje sie za wynikiem?

potrzeba rozwojowa % zaséb %

Obwinianie sie i negatywna Umiejetnosc oddzielania

ocena siebie po biedzie 26% bfedu od oceny siebie 48%
\r/gzﬂgg}iiecg\l/ umOZ”WOéé 8% \r/giaalirzaa\ging;i”WOéé o
Eﬁgg&iéwvgrlﬁfggge 10% Akceptacja siebie 77%
Utrata wiary w siebie pod 18% Zachowanie wiary w siebie 65%

wptywem watpliwosci innych mimo watpliwosci innych

Tabela 7. Zasoby i potrzeby rozwojowe lideréw w obszarze pewnosci siebie
Btad silniej uderza w samoocene niz w gotowos¢ do dziatania

Liderzy wysoko oceniajg swojg zdolnosc do realizacji celow: dla 81% wiara w mozliwosc
osiggniecia celu jest zasobem. Najwieksza potrzeba rozwojowa pojawia sie jednak po
popetnieniu btedu. U 26% liderow wigze sie on z obwinianiem sie i negatywng oceng
siebie, podczas gdy 48% potrafi oddzieli¢ btgd od oceny wtasnej osoby.

GLOS Z WARSZTATOW
,Co moze zrobic dla siebie lider?”

Po bfedzie oddzielac ocene decyzji od oceny siebie jako lidera. Zamiast zatrzymywac sie
na mysli ,zawalitem’, przeanalizowac: co zrobitem dobrze, co dzis zrobitbym inaczej

| czego nauczyta mnie ta sytuacja. W trudniejszych momentach korzystac rowniez

Z perspektywy mentora lub innych liderow, zamiast pozostawac wytqcznie z

wtasng ocenq sytuadji.

Realizacja: G@RI LLAjoB
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BEZPIECZENSTWO PSYCHOLOGICZNE

Bezpieczenistwo psychologiczne opisuje gotowosc¢ lidera do dziatania

w sytuacjach niepewnosci oraz otwartos¢ na informacje, wsparcie i perspektywe
innych os6b. Wyniki pokazujg, ze jest to jeden z silniejszych obszaréw odpornosci
psychicznej liderow.

Jak wypadajg liderzy?

21% wymaga interwencji | 34% wynik posredni | 45% obszar mocny

Co kryje sie za wynikiem?

potrzeba rozwojowa % zas6b %
Watpienie w trafnos¢ Zaufanie do
wiasnych decyzji 7% wiasnych decyzji 77%
Utrata nadziei Wiara w pozytywny
w trudnych chwilach 9% rozwoj sytuadji 71%
Otoczenie utrudniajace 8% Wspierajgce otoczenie sprzyjajgce 20%
dobre funkcjonowanie efektywnemu funkcjonowaniu
Trudnos¢ w radzeniu sobie 504 Radzenie sobie w trudnych 820

w nieprzewidywalnych sytuacjach i nieprzewidzianych sytuacjach

Tabela 8. Zasoby i potrzeby rozwojowe lideréw w obszarze bezpieczenstwa psychologicznego
Niepewnos¢ nie odbiera liderom skutecznosci

Najsilniejszym elementem tego obszaru jest skuteczne dziatanie w sytuacjach
nieprzewidywalnych. Dla 82% liderow stanowi ono mocng strone, a tylko u 5% wymaga
interwendji. Jednoczesnie 70% wskazuje na wspierajgce otoczenie sprzyjajgce
efektywnemu funkcjonowaniu. Wyniki pokazujg obraz liderow, ktorzy w wiekszosci potrafig
zachowac sprawczosc rowniez wtedy, gdy sytuacja staje sie trudna lub nieprzewidywalna.

GLOS Z WARSZTATOW
,Co moze zrobic dla siebie lider?”

Swiadomie zapraszac do wyrazania opinii i korzysta¢ z doswiadczen innych lideréw. Wraca¢ do
decyzji, ktore okazaty sie trafne, aby wzmacniac¢ zaufanie do wtasnych wyborow. Przypominac
sobie sytuacje, ktore poczgtkowo wyglgdaty Zle, ale ostatecznie zakonczyty sie pozytywnie.
Pamietac rowniez, ze zycie zawodowe | prywatne przenikajq sie, a jakosc relacji i wsparcia poza
pracg wplywa na zasoby, z ktorych korzystamy w roli lidera.

Realizacja: G@RI LLAjoB
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RADZENIE SOBIE Z NIEPOWODZENIAMI

Radzenie sobie z niepowodzeniami opisuje sposdb, w jaki lider reaguje na
porazke, odzyskuje gotowosc¢ do dalszego dziatania i wykorzystuje trudne
doswiadczenia jako zrédto uczenia sie.

Jak wypadajg liderzy?

36% wymaga interwencji | 29% wynik posredni | 35% obszar mocny
Co kryje sie za wynikiem?

potrzeba rozwojowa % zas6b %

Utrata motywadji i trudnosc Wycigganie wnioskéw z porazki

w dalszym dziataniu po porazce 10% i podejmowanie dalszego dziatania 74%
Zniechecenie sie do dziatania Traktowanie porazki jako

po porazce 1% okazji do nauki 66%
Trudnos¢ w zachowaniu pozytywnego 179 Zachowanie pozytywnego 619
nastawienia po niepowodzeniu 0 nastawienia po niepowodzeniu 0
Obnizenie samooceny 2504 Oddzielanie niepowodzenia 47%

pod wptywem porazki od samooceny

Tabela 9. Zasoby i potrzeby rozwojowe lideréw w obszarze radzenia sobie z niepowodzeniami

Trudniej oddzieli¢ porazke od oceny siebie

74% liderow potrafi wyciggac wnioski z porazki i podejmowac dalsze dziatanie, a 66%
traktuje porazke jako okazje do nauki. Najwiekszg trudnoscig okazato sie przenoszenie
oceny z niepowodzenia na sposob myslenia o sobie. Az u 25% lideréw porazka wigze sie
z obnizeniem samooceny. Oznacza to, ze liderowi moze byc tatwiej ruszy¢ dalej

z dziataniem niz ochroni¢ obraz siebie po niepowodzeniu.

GLOS Z WARSZTATOW
,Co moze zrobic dla siebie lider?”
Po niepowodzeniu zrobic¢ krotkg analize zamiast szukac¢ winnego: co Sie wydarzyto, na co mielismy
Wptyw, czego nie moglismy przewidziec, czego Sie nauczylismy i co zrobimy inaczej nastepnym

razem. Takg rozmowe warto prowadzic rowniez z zespotem, zeby btgd koriczyt sie zmiang sposobu
dziatania, a nie tylko oceng tego, co poszto Zle.
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UTRZYMYWANIE RELAC]I

Utrzymywanie relacji opisuje sposéb funkcjonowania lidera w relacjach z innymi,
szczegoblnie w sytuacjach wymagajacych wsparcia, rozmowy o trudnosciach,
przyznania sie do btedu lub zmierzenia sie z konfliktem.

Jak wypadajg liderzy?

31% wymaga interwencji | 33% wynik posredni | 36% obszar mocny

Co kryje sie za wynikiem?

potrzeba rozwojowa % zas6b %

Milczenie lub wycofanie Podejmowanie rozmowy

w sytuacji konfliktu 21% w sytuacji konfliktu 54%
Trudnos¢ w przyznawaniu sie 119 tatwosc¢ przyznawania sie 739
do btedu i przepraszaniu 0 do btedu i przepraszania 0
Trudnos¢ we wspieraniu innych 5o Gotowosc do wspierania innych 879
w wymagajacych sytuacjach 0 w trudnych sytuacjach 0
Unikanie rozmow o problemach 12% Otwartos¢ na rozmowe 67%

i trudnosciach o problemach i trudnosciach

Tabela 10. Zasoby i potrzeby rozwojowe lideré6w w obszarze utrzymywania relacji

tatwiej wspierac innych niz podejmowac rozmowe w konflikcie

Gotowos¢ do wspierania innych w trudnych sytuacjach jest zasobem az 87% liderdw i jest
to jednoczesnie najsilniejszy pojedynczy zasob sposrod wszystkich 32 badanych
elementdéw. Znacznie wiekszym wyzwaniem okazuje sie sytuacja konfliktowa. 21% liderow
reaguje w niej milczeniem lub wycofaniem.

GLOS Z WARSZTATOW
,Co moze zrobic dla siebie lider?”
Budowac wokot siebie relacje, w ktorych mozna rozmawiac nie tylko o sukcesach, ale rowniez o
trudnosciach, btedach i wgtpliwosciach. Moze to by¢ mentor, inny lider lub stata grupa 0sob

petnigcych podobne role. Warto, zeby networking nie koriczyt sie na wymianie kontaktow, ale
dawat przestrzen do rzeczywistej wymiany doswiadczeri | szukania rozwigzan.
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NASTAWIENIE DO STRESU

Nastawienie do stresu opisuje nie tylko reakcje lidera na obcigzenie, ale réwniez
sposéb interpretowania stresu i wtasnej reakcji stresowej. To jeden z obszaréw,
w ktérych potrzeby rozwojowe lideréw sa najbardziej widoczne.

Jak wypadaja liderzy?

40% wymaga interwendji | 39% wynik posredni | 21% obszar mocny

Co kryje sie za wynikiem?

potrzeba rozwojowa % zaséb %

Dtugie odczuwanie negatywnych Szybki powrdt do réwnowag;

skutkow stresu 30% po stresujgcych sytuacjach 39%
Przyttoczenie stresem utrudniajgce 16% Wykorzystywanie stresu 560/
podjecie dziatania 0 do efektywnego dziatania 0
Watpienie w siebie pod 149 Interpretowanie stresu jako sygnatu 530
wplywem stresu 0 zaangazowania i gotowosci 0
Reakcja stresowa utrudniajgca 19% Traktowanie reakcji stresowej jako 49%

osigganie celu przygotowania do wyzwania

Tabela 11. Zasoby i potrzeby rozwojowe lideréw w obszarze nastawienia do stresu

Najwiekszym wyzwaniem jest powroét do rownowagi

Ponad potowa liderow potrafi wykorzystywac stres do efektywnego dziatania oraz
interpretowac go jako sygnat zaangazowania i gotowosci. Jednoczesnie 30% liderow diugo
odczuwa negatywne skutki stresujgcych sytuacji, a szybki powrdt do réwnowagi jest
zasobem 39% badanych. To sugeruje, ze trudnosc nie musi pojawiac sie w samym
momencie dziatania pod presja, tylko pézniej, gdy potrzebujemy odzyskac rownowage.

GLOS Z WARSZTATOW
,Co moze zrobic dla siebie lider?”
Nie czekac z regeneracjq do momentu catkowitego wyczerpania. Po okresach duzej presji
swiadomie planowac czas na odzyskanie zasobow i obserwowac, co rzeczywiscie pomaga obnizyc

napiecie. Rozpoznawac wtasne sygnaty przecigzenia i reagowac na nie wczesniej, zamiast
traktowac dtugotrwate napiecie jako naturalny koszt roli lidera.

Realizacja: G@RI LLAjoB



ﬂ Odporno$¢ Psychiczna Lideréw - BADANIE ODPORNOSCI PSYCHICZNE] LIDEROW

BRAK OBAW PERFEKCJONISTYCZNYCH

Brak obaw perfekcjonistycznych opisuje zdolnos¢ do dziatania bez nadmierne;j
koncentracji na ocenie innych oraz bez uzalezniania wtasnej wartosci

od jakosci wykonania zadania. To obszar, w ktérym potrzeby rozwojowe
lideréw sag najwieksze.

Jak wypadaja liderzy?

54% wymaga interwencji | 31% wynik posredni | 15% obszar mocny

Co kryje sie za wynikiem?

potrzeba rozwojowa % zas6b %

Obawa o spetnienie Niezaleznos$¢ od oczekiwan

oczekiwan innych 41% innych podczas dziatania 30%
Koncentracja na tym, jak zadanie 8% Skupienie na wtasnych standardach 46
zostanie odebrane przez innych 0 podczas realizacji zadan 0
Stres zwigzany z ocenianiem 20% Spokdj wobec oceny wiasnej 530
pracy przez innych pracy przez innych

Negatywna ocena siebie po 20% Oddzielanie jakosci wykonania 50%

niespetnieniu wlasnych oczekiwan zadania od oceny siebie

Tabela 12. Zasoby i potrzeby rozwojowe lideréw w obszarze braku obaw perfekcjonistycznych

Najsilniejsza jest obawa o spetnienie oczekiwan innych

41% liderow podczas podejmowania dziatania obawia sie, czy spetni ono oczekiwania
innych. Niezaleznos¢ od tych oczekiwan jest zasobem jedynie 30% badanych.

To najwieksza pojedyncza potrzeba rozwojowa sposrod wszystkich 32 analizowanych
elementow. Oznacza to, ze ocena innych staje sie dla sporej czesci liderdw istotnym
punktem odniesienia podczas dziatania i podejmowania decyzji.

GLOS Z WARSZTATOW
,Co moze zrobic dla siebie lider?”
Przed waznym zadaniem okreslic, po czym sam uzna je za dobrze wykonane, zamiast opierac
ocene wytgcznie na reakcjach innych. Oddzielac informacje zwrotng dotyczqcq efektu pracy od

oceny siebie jako lidera. Nie kazda krytyczna opinia oznacza btgd i nie kazde niespetnienie cudzych
oczekiwari oznacza porazke.

Realizacja: G@RI LLAjoB
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REZYLIENCJA

Rezyliencja opisuje zdolnos$¢ do adaptowania sie do trudnych sytuac;ji,
odzyskiwania sit po obcigzeniu oraz korzystania z wtasnych zasob6éw w obliczu
powaznych trudnosci i zmian.

Jak wypadajg liderzy?

28% wymaga interwencji | 37% wynik posredni | 35% obszar mocny

Co kryje sie za wynikiem?

potrzeba rozwojowa % zas6b %

Przyttoczenie i trudnos¢ w podjeciu Szukanie nowych sposobow

dziatania w wymagajgcych sytuacjach 12% dziatania w trudnych sytuacjach 70%
Dtugie wyczerpanie i trudnosc 18% Szybkie odzyskiwanie sit 540
w powrocie do réwnowagi 0 po trudnosciach 0
Brak wiary w mozliwosc 30 Wiara we wiasne zasoby w obliczu 830
przezwyciezenia powaznych trudnosci 0 powaznych trudnosci 0
Lek przed nadchodzgcymi zmianami 14% LI Eos e gEte 60%

nadchodzacych zmian

Tabela 13. Zasoby i potrzeby rozwojowe lideréw w obszarze rezyliencji

Wiara we wtasne zasoby jest silna, trudniejsza moze by¢ regeneracja

83% liderow wierzy we wtasne zasoby w obliczu powaznych trudnosci, a jedynie 3%
wskazuje na brak wiary w mozliwosc ich przezwyciezenia. Wiekszym wyzwaniem jest
odzyskiwanie sit. 18% badanych doswiadcza dtugiego wyczerpania i trudnosci w powrocie
do rownowagi po wyzwaniach. Oznacza to, ze przekonanie ,poradze sobie” nie zawsze
idzie w parze z szybkim odzyskaniem zasobow po okresie obcigzenia.

GLOS Z WARSZTATOW
,Co moze zrobic dla siebie lider?”
W sytuacji zmiany najpierw zadbac o wtasne rozumienie sytuacji: po co zmiana jest wprowadzana,
czego dotyczy, na co lider ma wptyw i czego jeszcze nie wiadomo. Korzystac rowniez

z doswiadczeri wczesniejszych zmian: co wtedy pomogto sie dostosowac, a co nie zadziatato.
Dopiero z tak uporzqdkowangq perspektywg prowadzi¢ przez zmiane zespot.

Realizacja: G@RI LLAjoB
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WEWNATRZSTEROWNOSC

Wewnatrzsterownos¢ opisuje, w jakim stopniu lider ma poczucie, ze poprzez
wiasne decyzje i dziatania moze wptywac na przebieg zdarzen i osiagane
rezultaty. Wysoki poziom sprzyja koncentrowaniu sie na tym, co mozna zrobié
w danej sytuacji, zamiast skupianiu uwagi przede wszystkim na ograniczeniach
i czynnikach zewnetrznych.

Jak wypadaja liderzy?

9% wymaga interwendji | 31% wynik posredni | 60% obszar mocny

Co kryje sie za wynikiem?
potrzeba rozwojowa % zas6b %

Poczucie wptywu, gdy co$

Bezradnos¢, gdy cos idzie nie tak 3% idzie nie tak 79%
Przypisywanie wyniku sytuadji 6% Przekonanie o wplywie wiasnych 220
zewnetrznym okolicznosciom dziatan na wynik sytuacji

Bierne oczekiwanie 0 Aktywne dgzenie do rozwigzania 0
na rozwoj sytuadji 3% problemu 86%
Przekonanie, ze przysztosc zalezy 4% Przekonanie o wptywie wtasnych 80%

od przypadku i dziatan innych wyborow i dziatan na przysztosc

Tabela 14. Zasoby i potrzeby rozwojowe lideréw w obszarze wewnatrzsterownosci

Liderzy maja silne poczucie wptywu i aktywnie szukajg rozwigzan

Aktywne dgzenie do rozwigzania problemu jest zasobem 86% liderdw, a 80% ma
przekonanie o wptywie wiasnych wyboréw i dziatan na przysztosc. Jednoczesnie tylko 3%
badanych reaguje bezradnoscig, gdy cos idzie nie tak, a taki sam odsetek biernie oczekuje
na rozwaj sytuacji. Wewngtrzsterownosc jest tym samym najsilniejszym sposrod osmiu
badanych obszarow.

GLOS Z WARSZTATOW
,Co moze zrobic dla siebie lider?”
W trudnej sytuacji rozdzielic trzy rzeczy: na co mam wptyw, na co moge probowac wplynqgc i czego
nie moge zmienic. Nastepnie skupic dziatanie na pierwszych dwdch obszarach i okreslic najblizszy

mozliwy krok. To pozwala nie tracic energii na elementy pozostajgce poza kontrolq, bez
rezygnowania z odpowiedzialnosci za wiasne decyzje.

Realizacja: G@RI LLAjoB
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PODSUMOWANIE: NAJWIEKSZE ZASOBY
| POTRZEBY ROZWOJOWE LIDEROW

Po przyjrzeniu sie osmiu obszarom osobno zestawiamy piec najsilniejszych zasobow
badanych liderdw oraz piec najczesciej wystepujgcych potrzeb rozwojowych.

5 najwiekszych zasobéw % 5 najwiekszych potrzeb rozwojowych %
Wsparcie innych 87% Oczekiwania innych 41%
Szukanie rozwigzan 86% Dtugie skutki stresu 30%
Wiara w siebie 83% Ocena innych 28%
Dziafanie w niepewnosci 82% Obwinianie sie po btedzie 26%
Realizacja celow 81% Samoocena po porazce 25%

Tabela 15. Najwieksze zasoby i potrzeby rozwojowe badanych lideréw

W skrocie:

ZASOBY

Dziatam Rozwigzuje Poradze sobie Mam zasoby Osiaggne cel

POTRZEBY ROZWOJOWE

Co pomysla inni? Dlugo odczuwam stres Obwiniam sie po btedzie Porazka
wptywa na to, jak siebie oceniam

Najsilniejsze zasoby liderow dotyczg przede wszystkim sprawczosci i dziatania. Najwieksze

potrzeby rozwojowe pojawiajg sie tam, gdzie w gre wchodzg ocena innych, stres, btgd i
niepowodzenie.

CO NAS ZASKOCZYLO?
Jedynie co piaty lider (20,5%) nie wskazuje na pilng potrzebe rozwoju.

Tylko 3% liderow ma bardzo mocny profil odpowiedzi.
Zaledwie 1% wybierato wytgcznie odpowiedzi Swiadczgce o najsilniejszym zasobie.

Zaledwie 1,2% liderow osiggneto bardzo wysoki wynik we wszystkich 8 obszarach
odpornosci psychicznej.

Realizacja: GéRI LLAJOB
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BUDOWANIE ODPORNOSCI PSYCHICZNE) LIDEROW
LEZY W INTERESIE ORGANIZAC]I

Nasi eksperci podkreslajg, ze rozwoj odpornosci psychicznej liderow lezy w interesie organizadji.
To witasnie warunki pracy, kultura organizacyjna, sposob zarzgdzania obcigzeniem czy dostep do
wsparcia moga ten rozwoj utatwiac albo nieswiadomie go utrudniac.

Liderzy funkcjonujg dzis w wielu wymagajacych rolach jednoczesnie. Odpowiadajg za wyniki,
realizujg oczekiwania swoich przetozonych, zarzadzajg zespotami i wspierajg pracownikow w
codziennych trudnosciach. Po pracy czekajg na nich kolejne role: rodzica, partnera, a coraz
czesciej rowniez osoby wspierajgcej starzejgcych sie rodzicow. W nattoku odpowiedzialnosci
witasna regeneracja, rozwoj czy swiadoma praca nad sposobem reagowania na stres tatwo
schodzg na dalszy plan.

,Odpornosc psychiczna liderow przektada sie na site catej organizadji. Lider, ktory ma
zasoby, by radzic¢ sobie z presjg, zmiang i niepowodzeniami, moze skuteczniej
prowadzic zespot i rozwijac potencjat swoich ludzi. Dzieki temu organizacja ma
szanse lepiej sie rozwijac i budowac przewage konkurencyjng.”

mgr Agnieszka Sladkowska
Psycholog, whascicielka firmy szkoleniowo-badawczej Gorilla Job

Organizacje mogg traktowac wsparcie liderow w budowaniu ich odpornosci psychicznej jak jeden
z benefitdw, ktdre przekazuje firma. Po analizie wynikow mamy zupetnie odmienne zdanie. Dbanie
o liderdw nie jest benefitem, jest koniecznoscig dla dobra biznesu.

,Kazdy lider podejmuje na co dzien setki decyzji i one majq wptyw na biznes. Dlatego
Jako organizacje, musimy dbac o komfort pracy liderow.”

Ewa Popowska
Dyrektorka Jakosci Proceséw Obstugi Klienta | Orange Polska

, W Hitachi Energy dziatamy w oparciu o przekonanie, ze organizacja moze wspierac
odpornosc psychiczng liderow na trzech poziomach. Pierwszym jest kultura
organizacyjna, ktora uwzglednia znaczenie bezpieczenstwa psychicznego. Drugim

- edukacja i rozwijanie samoswiadomosci liderdw, tak aby lepiej rozumieli wiasne
reakcje w trudnych sytuacjach. Trzecim sq konkretne narzedzia i procesy,

ktore pomagajg reagowac w sytuacjach kryzysowych.”

Sylwia Kozak
Country HR Director | Hitachi Energy in Poland

Na podstawie wynikéw badania oraz rozméw z ekspertami przygotowaliSmy obszary,
w ktérych organizacje moga wspiera¢ odpornosé psychiczng lideréw: srodowisko pracy,
relacje i wsparcie, wiedze i samoswiadomos¢ oraz kulture btedu i uczenia sie.

Realizacja: G@RI LLAjoB
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SRODOWISKO PRACY

Odpornosc psychiczna lidera nie zalezy wytgcznie od jego indywidualnych zasobow.
Znaczenie majg rowniez warunki, w ktorych pracuje: poziom obcigzenia, jasnos¢
oczekiwan, dostep do informacji czy sposob komunikowania zmian.

Wyniki naszego badania pokazujg obszary, w ktorych duza czesc lideréw doswiadcza
trudnosci zwigzanych m.in. z funkcjonowaniem pod wptywem stresu, presjg oczekiwan czy
powrotem do dziatania po sytuacjach stresowych. To sygnat, ze rozwijajgc odpornosc
liderdw, warto przygladac sie nie tylko ich kompetencjom, ale takze srodowisku, w ktorym
majg z nich korzystac.

Glosy ekspertow

, W odpornosci psychicznej kluczowe jest tworzenie srodowiska pracy
opartego na zaufaniu, otwartej komunikacji, realistycznych celach i wiasciwym
zarzgdzaniu obcigzeniem.”

Anita Niedzielska
Dyrektorka HR | Aplikacje Krytyczne

,Odpowiednia struktura i dostep do potrzebnych informacji mogg ograniczac
chaos informacyjny i szum, dzieki czemu liderzy mogq podejmowac lepsze,
bardziej trafne decyzje.”

Pawet Smyk
Cztonek Zarzadu | JCSS sp. z 0.0.

W naszej strategii jednym z filarow jest silny zespot menedzerski. Kazdy
poniedziatek zaczynamy od spotkania menedzerow, podczas ktorego
omawiamy wyniki firmy, sytuacje problematyczne i kryzysowe oraz plany na
biezqcy tydzien.”

Joanna Borucka
CEO | Katalog Marzen

Organizacja moze tworzy¢ warunki, ktore ograniczajg niepotrzebne zrodta napiecia
I pozwalajg liderom skuteczniej radzi¢ sobie z tymi, ktorych w ich codziennej pracy nie da
sie unikng¢. W praktyce oznacza to m.in.:

stawiac realistyczne cele i oczekiwania

dbac¢ o odpowiednie zarzgdzanie obcigzeniem
zapewniac¢ dostep do rzetelnych informagji
jasno okreslac role i odpowiedzialnosci
ograniczac¢ chaos informacyjny

Realizacja: G@RI LLAjoB
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RELACJE | WSPARCIE

Odpowiedzialnos¢ za ludzi, wyniki i podejmowane decyzje moze sprawiac, ze lider zostaje z czescig
swoich trudnosci sam. Im wyzszy poziom odpowiedzialnosci, tym trudniejsze moze by¢ znalezienie
0s0b, z ktorymi mozna otwarcie porozmawiac o watpliwosciach, btedach czy przecigzeniu.

Dlatego budowanie odpornosci psychicznej liderow warto traktowac rowniez jako zadanie
relacyjne. Mozliwosc rozmowy z innymi liderami, wymiany doswiadczen oraz korzystania ze
wsparcia pomaga spojrzec na wiasne trudnosci z innej perspektywy i nie pozostawac z nimi w
pojedynke.

Glosy ekspertéow

,Samotnosc lidera to bardzo realny problem. Dobrym sposobem na poradzenie
sobie z tym jest stata wymiana doswiadczen z innymi liderami, ktorzy znajdujg sie na
roznych etapach budowania swojej odpornosci, oraz skorzystanie z tzw. wentyla
bezpieczenstwa, czyli pasji, ulubionych miejsc, spotecznosci, wydarzen.”

Monika Domino-Wolanhczyk
Adwokat, wspdlnik w kancelarii Apogado

,Warto tworzyc¢ przestrzen do wymiany doswiadczen | wzajemnego wsparcia miedzy
liderami. Kiedy lider mierzy sie z problemem i sqdzi, Ze tylko on sobie z nim nie radzi,
zostaje z tym sam. Swiadomos¢, ze inni mierzq sie z podobnymi wyzwaniami, moze
by¢ waznym Zrodtem wsparcia.”

Karol Kapuscinski
Chief Revenue Officer | No Fluff Jobs

,Odpornosc liderow nie powinna by¢ wytgcznie ich indywidualng odpowiedzialnosciq.
Organizacja powinna wspierac jq systemowo. poprzez szkolenia, mentoring,
coaching czy dostep do wsparcia psychologicznego, ale rowniez tworzqgc przestrzeri
do szczerej wymiany doswiadczeri i obaw z innymi liderami.”

Krzysztof Kijas
Co-CEOQ | jaktestowac.pl

CO MOZE ZROBIC ORGANIZACJA?

Relacje i dostep do wsparcia nie powinny pojawiac sie dopiero wtedy, gdy lider znajduje sie w
kryzysie. Warto tworzy¢ rozwigzania, dzieki ktorym rozmowa o trudnosciach, wymiana doswiadczen
i korzystanie ze wsparcia stajg sie naturalng czescig funkcjonowania kadry zarzadzajacej.

budowac kulture zaufania i otwartej komunikacji

stwarzac przestrzert do rozmowy o trudnosciach

rozwija¢ mentoring i coaching

wspiera¢ wymiane doswiadczert miedzy liderami

zapewniac dostep do systematycznego wsparcia psychologicznego

Realizacja: G@RI LLAjoB
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WIEDZA | SAMOSWIADOMOSC

Odpornos¢ psychiczna nie oznacza braku stresu, trudnych emocji czy btedow. Wazna jest zdolnosc
rozpoznawania wtasnych reakgji i rozumienia, co dzieje sie z nami w sytuacji presji, niepowodzenia
czy krytycznej informacji zwrotnej.

W naszym badaniu widzimy m.in., ze 26% lideréw po popetnieniu btedu obwinia sie i mysli o
sobie w negatywny sposoéb. Jednoczesnie czes¢ badanych ma trudnosc z oddzieleniem oceny
witasnej osoby od efektow dziatania. Rozwijanie samoswiadomosci moze pomaoc liderowi wczesniej
rozpoznawac takie mechanizmy i bardziej konstruktywnie reagowac w trudnych sytuacjach.

Glosy ekspertéow

Jednym z kluczowych elementow budowania odpornosci psychicznej jest
samoswiadomosc. Rozumienie tego, jak reagujg w roznych sytuacjach,

co wyprowadza ich z rownowagi i jakie mechanizmy uruchamiajq sie wtedy
w ich zachowaniach. Rozwdj odpornosci powinien zaczynac sie od poznania
wtasnego sposobu funkcjonowania.”

Sylwia Kozak
Country HR Director | Hitachi Energy in Poland

,Z 0dpornoscig psychiczng jest jak ze sportem - mozna jq trenowac. Stwarzajgc
liderom bezpieczng przestrzen do cwiczenia reakcji na trudne sytuacje, organizacja
pomaga im budowac doswiadczenie, z ktorego mogq korzysta¢ w momentach
realnej presji.”

Tomasz Buczak
ClO & Cztonek Zarzadu | Polskie ePtatnosci

,Nauczytam sie samorefleksji i patrzenia na siebie jakby z balkonu. W trudnym
momencie zastanawiam sie: co tak naprawde sie tutaj wydarza, skgd biorqg sie moje
mysli, w jakie schematy wpadam i co moge zmieni¢ w swoim zachowaniu, zeby nie
brngc¢ w Slepy zautek.”

Joanna Borucka
CEO | Katalog Marzen

CO MOZE ZROBIC ORGANIZACJA?

Samoswiadomos¢ mozna rozwijac. Organizacja moze dostarczac liderom wiedze na temat stresu,

emocji i mechanizmdw reagowania, ale rownie wazne jest stworzenie mozliwosci przetozenia tej
wiedzy na praktyke.

edukowac na temat stresu i jego wptywu

wspierac rozwijanie samoswiadomosci

tworzy¢ bezpieczng przestrzen do ¢wiczenia reakcji na trudne sytuacje
udostepniac konkretne narzedzia i szkolenia

dawac¢ mozliwosc regularnego rozwoju

Realizacja: G@RI LLAjoB



a Odpornos¢ Psychiczna Lideréw - REKOMENDACJE DLA ORGANIZAC)I

KULTURA BLEDU | UCZENIA SIE

Btedy sg nieodtgczng czescig podejmowania decyzji, szczegolnie w warunkach presji, niepewnosci i
zmiany. Dla odpornosci psychicznej lidera znaczenie ma nie tylko samo niepowodzenie, ale
rowniez to, co dzieje sie po nim - jak reaguje otoczenie, czy mozliwa jest otwarta rozmowa o
przyczynach oraz czy btad staje sie zrodtem wiedzy, czy powodem do szukania winnego.

26% liderow po popetnieniu btedu obwinia sie i mysli o sobie w negatywny sposéb. 25% ma
trudnosc z oddzieleniem wiasnej wartosci od osigganych wynikéw. 36% badanych liderow wymaga
natychmiastowej interwencji w obszarze radzenia sobie z niepowodzeniami.

To pokazuje, ze sposob reagowania na btedy nie jest wytgcznie indywidualng sprawg lidera.
Znaczenie ma rowniez kultura organizacyjna, ktéra moze wzmacniac lek przed niepowodzeniem
albo pomagac przeksztatcac je w doswiadczenie, z ktérego mozna sie uczyc.

Glosy ekspertéw

,Warto zdjqc z liderow zbroje superbohaterow. Jesli bedziemy zaktadac, ze lider
zawsze powinien sobie radzic, trudno bedzie wprowadzi¢ realng zmiane.”

Karol Kapuscinski
Chief Revenue Officer | No Fluff Jobs

JJesliwskazniki naszych liderow swiecq sie na czerwono, nie jest to ujma na honorze
ani personalny atak, tylko sytuacja biznesowa, ktorg trzeba omowic i zastanowic sie,
Jakie dziatania podjgc.”

Joanna Borucka
CEO | Katalog Marzen

,Bfad traktujemy jako zrodfo wiedzy. Wazne jest, aby wspolnie przeanalizowac, co Sie
wydarzyto, czego mozemy sie z tego nauczyc i jak zrobic to lepiej nastepnym razem.”

Tomasz Buczak
/i ClO & Cztonek Zarzadu | Polskie ePtatnosci

CO MOZE ZROBIC ORGANIZACJA?

Samo przyzwolenie na btedy nie tworzy jeszcze kultury uczenia sie. Kluczowe jest to, jak organizacja
reaguje, kiedy btad sie wydarzy - czy szuka winnego, czy pomaga wycigga¢ wnioski i dziatac inaczeyj.

oddziela¢ ocene dziatania od oceny cztowieka

analizowac przyczyny bteddw zamiast koncentrowac sie na szukaniu winnych
tworzyc przestrzen do otwartego mowienia o niepowodzeniach

przektadac btedy na konkretne wnioski i zmiany w dziataniu

wzmacniac liderow w konstruktywnym reagowaniu na informacje zwrotng

Realizacja: G@RI LLAJOB
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OD DIAGNOZY DO SWIADOMEGO ROZWOJU

Jednym z waznych wnioskow naszego badania jest duze zréznicowanie profili odpornosci
psychicznej lideréw. W tej samej grupie znajdujg sie osoby, dla ktérych dany obszar jest
wyraznym zasobem, oraz takie, ktére wiasnie w tym obszarze potrzebujg wsparcia. Widac to
miedzy innymi w pewnosci siebie, gdzie 37% liderow wymaga interwencji, podczas gdy dla 36%
jest to obszar mocny. Podobne zrdznicowanie, choc w roznej skali, obserwujemy we wszystkich
badanych obszarach. Co wiecej, z przeprowadzonych juz badan w organizacjach widzimy,

ze wystepuje ono rowniez wsrod pracownikow jednej firmy.

To wazna informadja z perspektywy projektowania dziatan rozwojowych. Nie kazdy pracownik
potrzebuje tego samego wsparcia, nawet jesli pracuje w tej samej organizacji, zespole
czy na podobnym stanowisku.

Najpierw diagnoza, potem rozwgj

Dlatego uwazamy, ze badania pracownikow majg najwiekszg wartosc wtedy, gdy ich wyniki wracajg
zarowno do badanych oséb, jak i do organizacji. Pracownik otrzymuje swoj indywidualny profil
odpornosci psychicznej, a organizacja raport pokazujgcy zasoby i potrzeby rozwojowe catej
badanej grupy.

PRACOWNIK

zyskuje wiekszg wiedze o sobie. Widzi, w czym jest mocny i na jakich zasobach moze opierac sie
w trudnych momentach. Rozpoznaje rowniez obszary, ktére warto rozwijac, oraz moze lepiegj
zrozumied, jakie wsparcie daje swojemu zespotowi, a gdzie sam potrzebuje wsparcia lub
uzupetnienia kompetencji.

ORGANIZACJA

zyskuje obraz potrzeb badanej grupy. Moze trafniej ustalac priorytety rozwojowe, dobierac
dziatania do rzeczywistych potrzeb pracownikow i Swiadomie decydowac, gdzie potrzebne sg
szkolenia, wsparcie indywidualne lub zmiany w srodowisku pracy.

W organizacjach czesto proponujemy wszystkim pracownikom podobne
mozliwosci rozwojowe, zapominajqc, ze kazdy z nich moze miec inne potrzeby.
U liderow dochodzi jeszcze jeden element, o ktorym duzo mowilismy podczas
warsztatow: maskowanie trudnosci i przekonanie, ze osoba zarzgdzajgca nie
moze pokazac stabosci.

Dlatego dobrym punktem wyjscia do rozwoju jest szczere wypetnienie
testu, a nastepnie zmierzenie sie z wtasnym wynikiem, informacjg zwrotng
I rekomendacjami.

Organizacja, znajgc profil potrzeb swoich liderow, moze trafniej ustalac priorytety
rozwojowe i wprowadzac zmiany odpowiadajgce na rzeczywiste potrzeby ludzi.
Nie zapominajmy, ze to wtasnie na potencjale liderow, ich decyzjach i sposobie
dziatania opiera sie powodzenie catego biznesu.”

mgr Agnieszka Sladkowska
Psycholog, wiascicielka firmy szkoleniowo-badawczej Gorilla Job
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Odpornos¢ Psychiczna Lideréw

JAK DALE]J ROZWIJAMY PROJEKT
ODPORNOSCI PSYCHICZNE;j?

Publikacja raportu i konferencja podsumowujg wazny etap Projektu Odpornosci Psychicznej, ale
nie koncza naszych dziatan. Chcemy dalej rozwija¢ badania i mozliwosci praktycznego
wykorzystania ich wynikdw w organizacjach. Przed nami kolejne grupy badanych, nowe obszary
analiz i dalszy rozwdj Skali Odpornosci Psychiczne;.

Nasze plany

Normy dla populacji pracownikéw
Rozszerzamy badania, aby opracowac normy pozwalajgce interpretowac wyniki SOP rowniez
w odniesieniu do populacji pracownikow, nie tylko liderow.

Badania lideréw i pracownikéw w organizacjach
Chcemy badac cate organizacje i pokazywac wyniki na dwoch poziomach: indywidualnym dla
pracownika oraz zbiorczym, pozwalajgcym organizacji rozpoznac zasoby i potrzeby badanej grupy.

Webinary i szkolenia dla organizacji
Wyniki badan chcemy przektadac na konkretne dziatania rozwojowe: webinary i szkolenia
odpowiadajgce na potrzeby pracownikow, liderdw i organizadji.

Anglojezyczna wersja badania i raportu
Pracujemy nad anglojezyczng wersjg badania oraz raportu indywidualnego dla anglojezycznych
pracownikow mieszkajgcych i pracujgcych w Polsce.

Badania i raporty branzowe
Chcemy badac odpornosc psychiczng w konkretnych branzach, aby lepiej rozumiec zasoby i
potrzeby charakterystyczne dla réznych srodowisk pracy.

Odpornos¢ psychiczna a neuroréznorodnosé

Badania nad odpornoscig psychiczng w kontekscie neuroréznorodnosci, prowadzone przez
Agnieszke Sladkowska i Kaje Wojciechowska, s juz w trakcie realizacji. Ich wyniki mogg
stac sie podstawg kolejnego raportu oraz konferencji poswieconej temu zagadnieniu.

,Ten projekt jest dla nas bardzo wazny. Kiedy wspéinie z Agnieszkq Sladkowskg
zdecydowatysmy o jego realizacji, nie spodziewatysmy sie, z jak duzym

=7 zainteresowaniem i entuzjazmem spotka sie wsrod liderdw.
iv/ To, co wczesniej czesc z nich traktowata jako wtasng trudnosc, okazato sie
doswiadczeniem wspolnym dla wielu liderow. Wyniki pokazujq rowniez, ze
praktycznie kazdy ma obszar, nad ktorym warto pracowac.

D

To utwierdza nas w przekonaniu, ze warto rozwijac projekt dalej i przektadac wiedze
ptyngcq z badan na praktyczne wsparcie ludzi i organizacji.”

Matgorzata Rycak
Organizatorka wydarzen Let's Talk About IT
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@nmnnoéé PSYCHICZNA LIDEROW

CHCESZ POROZMAWIAC
O WSPOLPRACY? NAPISZ DO NAS:

Agnieszka Sladkowska as@gorillajob.pl
Matgorzata Rycak mr@letstalkaboutit.pl




