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POWER BOX pomaga w samorozwoju pracownikdw 55+ oraz wspiera ich pozytywna
komunikacje i wtaczenie w Srodowisko pracy, jednoczesnie minimalizujgc ryzyko syndromu
wypalenia zawodowego, budujgc motywacje i wewnetrzne zaangazowanie wielopokoleniowego
zespotu.

POWER BOX sktada sie z 60 kart coachingowych. Jego celem jest podtrzymanie wypracowanych
podczas warsztatéw efektdw w ramach samodzielnej pracy cztonkdw zespotu. Karty majg forme
krétkich zadan i ztotych mysli, aby pomédc pracownikom rozwijaé sie i integrowac z zespotem.
Materiaty wchodzgce w sktad POWER BOX udostepniane sg w formie elektronicznej. W ten
sposéb kazdy moze je pobraé, wydrukowad i wykorzysta¢ w swoim zespole.

W tym podreczniku uzytkownika wyjasniamy, jaka jest zawartos¢ kart coachingowych i jak
mozna je wykorzysta¢ w praktyce.

Karty coachingowe podzielone sg na 4 obszary tematyczne w ramach tematdéw integracji,
afirmacji, rozwoju i emocji.

Integracja

Raport ONZ stwierdza, ze "wptyw starzenia sie spoteczeristwa na rozwdj spoteczno-gospodarczy
spoteczenstwa rodzi potrzebe ciggtej integracji i wzmocnienia pozycji oséb starszych, w tym
usuniecia barier i przeszkdd, ktére stuzg ich wykluczeniu lub dyskryminacji". Ponadto Swiatowe
Forum Ekonomiczne sugeruje, ze "biznes musi zintegrowaé podejscie uwzgledniajace cykl zycia
w opracowywaniu polityk majgcych na celu poprawe samopoczucia i szczescia pracownikéw".
Istniejg rézne metodologie zwigzane z integracjg — niektére sg zwigzane z przekwalifikowaniem
starszych pracownikéw, inne do celdw integracji, a inne s3 zwigzane z przyjmowaniem
wielopokoleniowej sity roboczej poprzez wspodtprace. Przy wsparciu tych réznych metodologii
partnerstwo opracowafo 20 kart coachingowych, ktére wspierajg zwiekszenie integracji i
wspotpracy zespotu poprzez dziatania od muzyki, tradycji, opowiadania historii, aktow
zyczliwosci, nasladowania i dyskusji. Karty coachingowe sg podzielone wedtug tematu, a krotkie
instrukcje sg dostarczane wedtug tematu. Po prostu daj jedng karte pracownikowi i popros$ go o
wykonanie zadania. Alternatywnie, jesli 12zdecydujesz sie pogrupowac niektére zadania,
mozesz przypisac grupy dyskusyjne wedtug tematu.

Emocje

Dobre samopoczucie emocjonalne ma kluczowe znaczenie dla seniorow w pracy. Depresja,
samotnos¢, wypalenie zawodowe to tylko niektére przyktady istotnych problemdéw wsréd
starszych pracownikéw. Niezliczone badania dowiodty, ze dobre samopoczucie emocjonalne jest
zwigzane z dobrym samopoczuciem fizycznym i ma wptyw zaréwno na osobiste, jak i zawodowe
aspekty zycia seniora. Artykut Harvard Business Review wspomina, ze "kultura emocjonalna
(wspdlne wartosci afektywne, normy, artefakty i zatozenia, ktore rzqdzg, jakie emocje ludzie
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jobs-reset-summit-ageing-workforce-longevity-upskilling/



https://www.un.org/esa/socdev/documents/ageing/Integration_participation.pdf
https://www.weforum.org/agenda/2021/05/how-can-we-engage-older-workers-in-reskilling-efforts-jobs-reset-summit-ageing-workforce-longevity-upskilling/
https://www.weforum.org/agenda/2021/05/how-can-we-engage-older-workers-in-reskilling-efforts-jobs-reset-summit-ageing-workforce-longevity-upskilling/

Cwiteh en

supporting people aged 55+

majqg i wyrazajq w pracy) wptywa na zadowolenie pracownikdéw, wypalenie, prace zespotowq, a
nawet twarde miary, takie jak wyniki finansowe i absencja".3

Dzieki tym kartom coachingowym partnerstwo zapewnia podstawowe wyjasnienie kluczowych
tematodw, takich jak emocje, jak przeciwdziata¢ negatywnym myslom, rozpoznawanie strachu,
czym jest samotnos¢ i lek oraz dostarcza przyktadéw niektérych umiejetnosci uwaznosci.
Informacje te stuzg jako materiat Zrédtowy dla kart coachingowych, ktére zostaty opracowane.
Karty coachingowe stuzg jako punkty dyskusji i/lub zadania, na ktérych pracownik lub zesp6t ma
sesje. Karty sg drukowane i wycinane, a kazdy uczestnik wybiera losowg karte. Po wykonaniu
napisanego na nim zadania moze nastgpi¢ dyskusja i rozpoczgé udostepnianie informacji.
Alternatywnie, jesli zdecydujesz sie pogrupowac niektore zadania, mozesz przypisaé grupy
dyskusyjne wedtug tematu.

Rozwoj

Pozytywny rozwdéj emocjonalny jest bardzo wazny, poniewaz wptywa na pewnos¢ siebie,
empatie, zdolnos¢ do rozwijania znaczacych i trwatych partnerstw oraz poczucie waznosci i
wartosci dla osdb wokat nich. Niektore osoby starsze mogg czué sie bezuzyteczne, bezradne i na
tasce swoich probleméw fizycznych, zmian w ukfadzie zycia lub negatywnych wydarzen. To
poczucie beznadziejnosci i bezradnosci moze by¢ przedtuzone i prowadzi¢ do rozwoju choroby
depresyjnej, a nawet préb samobdjczych.*

Karty coachingowe stymulujg takie dziatania, jak okazywanie uczu¢ innym, wyrazanie
Swiadomosci wtasnej wiedzy i uczu¢ oraz innych, wykazywanie samokontroli i zarzgdzania,
zwracanie uwagi i bycie uwaznym na innych, tworzenie zdrowych partnerstw i przyjazni oraz
wyrazanie uczu¢ za pomoca stéw. Niektére karty coachingowe na ten temat stuzg jako zadania
dla pracownika podczas warsztatow. To sprawia, Ze narazajg sie na rozpoczecie rozmow z
kolegami na tematy niezwigzane z praca. Sprzyja to wspdtpracy, integracji i integracji. Wywotuje
pozytywne emocje. Inne karty coachingowe stymulujg ich pracownikdw do refleksji i dzielenia
sie swoimi doswiadczeniami zyciowymi, znajdowania rozwigzan problemoéw, z ktorymi sie
borykaja, poprzez dyskusje z kolegami. Po prostu daj kazdemu pracownikowi co najmniej jedng
karte i popros go o wykonanie wymienionego zadania. Alternatywnie, jesli zdecydujesz sie
pogrupowac niektore zadania, mozesz przypisac grupy dyskusyjne wedtug tematu.

Afirmacje

Praktyka pozytywnego myslenia i samostanowienia jest kluczowa, aby pracownicy mogli
zminimalizowaé ryzyko syndromu wypalenia zawodowego. Afirmacje mogg mieé pozytywny
wptyw na miejsce pracy. Afirmacje mogg poprawi¢ wydajnos¢ i ogdlne zadowolenie
pracownikéw. Powtarzajgc pozytywne afirmacje, ludzie mogg zmieni¢ swdj sposéb myslenia i
zwiekszy¢ pewnosc siebie, poprawiajgc produktywnosc i relacje z kolegami. Afirmacje sg réwniez
Swietne dla fagodzenia stresu, zwiekszania nastrojow i odczuwania wiekszej wdziecznosci w

3 https://hbr.org/2016/01/manage-your-emotional-culture
4 http://www.myhealth.gov.my/en/types-emotional-changes-among-older-person/
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pracy. Jako zespdt mozesz skupi¢ sie na afirmacjach, ktére sg osobiste, afirmacjach, ktdre sg
zwigzane z konkretnymi zadaniami i / lub projektami, relacjami ze wspdétpracownikami itp.
Poprzez te karty coachingowe partnerstwo zapewnia rdézne metody eksponowania zadan
zwigzanych z afirmacjami. Po prostu daj kazdemu pracownikowi co najmniej jedng karte i popro$
go o wykonanie wymienionego zadania. Alternatywnie, jesli zdecydujesz sie pogrupowacd

niektdre zadania, mozesz przypisaé grupy dyskusyjne wedtug tematu.®
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