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Kompleksowy model wsparcia osob wysoko wrazliwych dla
doradcow (VET) i pracodawcow

PODSTAWOWE ZALOZENIA

Model rozumiemy jako system zatozen, pojec i relacji migdzy nimi pozwalajacy opisaé
pewien aspekt rzeczywistosci - w przypadku projektowania kariery i zarzadzania kariera osob
wysoko wrazliwych (obraz potencjalnych mozliwosci poprawy jakosci funkcjonowania
zawodowego 0sob wysoko wrazliwych na rynku pracy). Model jest opracowywany w ramach
projektu PRO-MOTION 1 dotyczy mozliwosci wspierania osob wysoko wrazliwych w
projektowaniu kariery i1 zarzadzaniu kariera. Modele sa wprowadzane do nauki ze wzgledu na
ich przydatno$¢ w budowaniu rozwigzan. W zwigzku z tym zebrano raporty z badan i

konsultacji spotecznych, aby przedstawi¢ je w skonsolidowany i mozliwy do wdrozenia sposob.

W celu opracowania zalozen skutecznego wsparcia 0s6b wysoko wrazliwych na rynku
pracy podjeto szereg krokow majacych na celu oparcie podej$cia na istniejacej wiedzy
(systematyczny przeglad literatury), a takze poszerzenie go o aktualne badania (badania
jakosciowe z wykorzystaniem grup fokusowych dla pracodawcéw réznych branz i
pracownikow wysoko wrazliwych; badania ilosciowe). Konstrukt przyjal podejscia dobrze
znane w dziedzinie réznic indywidualnych, psychologii pracy i zarzadzania; podejScie
psychologii pozytywnej (podejscie holistyczne w nazwach psychologii humanistycznej) oraz

koncepcje czynnikdw ryzyka i czynnikow ochronnych.

WYSOKA WRAZLIWOSC

Podstawa prezentowanego podejécia s zatozenia teorii Wrazliwoéci Srodowiskowej
(ang. Environmental Sensitivity - ES) jako parasolowej dla innych wyjasniajacych
zréznicowang wrazliwo$¢ na bodzce srodowiskowe. Zgodnie z nimi Wrazliwo$¢ Przetwarzania
Sensorycznego (ang. Semsory Processing Sensitivity - SPS) jest dziedziczng cecha
temperamentu, ktorej nasilenie jest istotne dla funkcjonowania fizycznego, psychicznego i
spotecznego. Znaczenie to jest szczegdlnie widoczne w sytuacjach, w ktorych osoby o wysokiej

wrazliwo$ci przystosowuja si¢ do warunkoéw pracy 1 zycia. Osoby, ktore charakteryzujg si¢
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wysokim nasileniem tej cechy, s3 powszechnie okreslane jako osoby wysoce wrazliwe.
Wrazliwo$¢ przetwarzania sensorycznego definiowana jest zatem jako cecha opisujaca
interpersonalne réznice we wrazliwo$ci na bodzce ptynace ze srodowiska, zar6wno pozytywne,
jak 1 negatywne (Aron, Aron i Jagiellowicz, 2012; Greven i in., 2019). Przeprowadzone
dotychczas analizy sugeruja (m.in. Acevedo, Aron, Pospos i Jessen, 2018; Lionetti i in., 2018),
ze SPS jest dziedziczng cechg temperamentu, ktora wiagze si¢ z ryzykiem psychopatologii, gdy
osoba dorasta 1 przebywa w nieodpowiednich, negatywnych warunkach/srodowisku (Brindle,
Moulding, Bakker i Nedeljkovic, 2015; Homberg, Schubert, Asan i Aron, 2016; Liss, Mailloux
i Erchull, 2008). Ponadto cecha ta wigze si¢ z okreslonymi korzysciami (w tym wicksza
swiadomos$cig, reakcjami na interwencje), gdy osoba rosnie, dorasta i przebywa w
pozytywnych warunkach/§rodowiskach (Acevedo i in., 2014; Nocentini, Menesini i Pluess,
2018; Pluess, Boniwell, Hefferon i Tunariu, 2017). Zjawisko SPS zostalo zauwazone i
spopularyzowane przez amerykanska psycholog Elain N. Aron. Badania nad wysoka
wrazliwoscig prowadzone sg od ponad 20 lat (m.in. Aron & Aron, 1997; Boyce & Ellis, 2005;
Pluess, 2015), a ich wyniki wskazujg na potencjat tkwigcy w osobach z ta cecha. Przyczyny i
znaczenie wrazliwosci sg od lat przedmiotem zainteresowania wielu badaczy na calym §wiecie.
Wspolnym wnioskiem z badan, ktore czgsto maja rézne korzenie, jest to, ze osoby o wysokiej
wrazliwosci stanowig mniejszos¢, a wrazliwos¢ wiagze si¢ z wyzsza reaktywnoscig zarOwno na
negatywne, jak i pozytywne bodzce i do§wiadczenia (Greven i in., 2019). Opierajac si¢ na
charakterystyce samej cechy, a takze przeprowadzonych dotychczas badaniach (zaréwno
jakosciowych, jak 1 ilosciowych), mozna przypuszczaé, ze osoby o wysokiej wrazliwosci sg
cennymi, ale niedocenianymi pracownikami. Ich wrazliwo$¢ na szczegdty, glebia
przetwarzania, emocjonalno$¢ i empatia sprawiaja, ze s3 zaangazowani, oddani, kreatywni 1
potrafia mysle¢ nieszablonowo. Sa doktadni, skrupulatni i odpowiedzialni. Druga strong
medalu jest mniejsza odporno$¢ na stres 1 wrazliwos¢ na niekorzystne warunki pracy. Blizsze
spojrzenie na charakterystyke tej cechy pokazuje, jak radzi¢ sobie z wysoka wrazliwoscig w

zyciu zawodowym 1 wykorzystywac ja jako atut.

Badania pokazujg, ze jedna na pig¢ osob jest tak zwang osobg o wysokiej wrazliwosci

(Highly Sensitive Person - HSP). Wysoka wrazliwo$¢ wiaze si¢ z tym, ze uktad nerwowy
3
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bardzo doktadnie przetwarza wszystkie docierajace do niego informacje. Potocznie wrazliwos$¢
czesciej utozsamiana jest ze staboscig niz z sitg. Wrazliwos¢ to jednak nie tylko emocje,
wzruszanie ramionami, zamartwianie si¢, ptacz czy reagowanie strachem. Osoby o wysokiej
wrazliwosci sg szczegolnie uwazne, a ich cialo intensywnie reaguje na bodzce zewngtrzne (np.
drapigce metki, silne §wiatto, zapachy, zmiany w otoczeniu), jak i wewngtrzne (np. gtod, bol).
Osoby o wysokiej wrazliwosci sg rowniez uwazne, sumienne i empatyczne (Aron, 2013; Aron
etal., 2012). Mozna wigc zatozy¢, z ewolucyjnego punktu widzenia, ze gdyby cecha ta nie byla
konieczna, spolecznie uzyteczna, prawdopodobnie nie wystepowalaby u ludzi. Rozwazania te
wpisuja si¢ w trendy zwracania uwagi na neuroréznorodno$¢ i znaczenie indywidualnych
predyspozycji 1 talentow dla jakos$ci pracy, zardwno jako korzysci firmy, jak i dobrostanu

zawodowego i indywidualnego pracownika.

CEL DZIALAN PROJEKTU PRO-MOTION

Wedlug badan przeprowadzonych w ramach projektu PRO-MOTION, istnieje wiele
stereotypow, btednych przekonan na temat funkcjonowania Wysoce Wrazliwych
Pracownikéw. Co wigcej, w samej wrazliwosci tkwi roéwniez zaskakujacy potencjat.
Wspomniane badania to badania jakosciowe (wywiady i1 grupy fokusowe) prowadzone
zarowno z samymi Wysoko Wrazliwymi Pracownikami réznych branz i zawodoéw, jak i
pracodawcami (wlascicielami firm, liderami, menedzerami, dyrektorami matych i §rednich
przedsigbiorstw oraz instytucji publicznych 1 non-profit). Badania prowadzone byly rownolegle
w Polsce, Hiszpanii, Portugalii, Norwegii, Rumunii 1 we Wtoszech. Pozwolito to na eksploracje
determinantow satysfakcji zawodowej w kontek$cie pracy osob wysoko wrazliwych. Model
zostal oparty na najnowszych badaniach dotyczacych SPS, przeprowadzonych z
wykorzystaniem systematycznego przegladu literatury oraz desk research w ramach projektu
Pro-motion [PRO-MOTION. Sensitive career management" 621491-EPP-1-2020-1-PL-
EPPKA3-IPI-SOC-IN].
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WYNIKI

Wysoka wrazliwo$¢ moze przynosi¢ wysoka jakos$¢ pracy w postaci zaangazowania w
realizacje zadan, odpowiedzialno$ci, lojalnosci wobec pracodawcy, sumienno$ci oraz
pozytywnych relacji interpersonalnych w miejscu pracy wynikajacych z wysokich kompetencji
osobistych 1 glebokosci przetwarzania charakterystycznych dla cech SPS. Szczegolne
znaczenie dla wysokiej jako$ci pracy maja warunki pracy, na ktore skladaja sie: styl (style)
zarzadzania oraz fizyczne warunki pracy. Dlatego kompleksowe wsparcie 0séb wysoko

wrazliwych w miejscu pracy powinno uwzglednia¢ interakcje ich cech z warunkami otoczenia.

Dla lepszej ilustracji zaadaptowano model tworzenia warunkéw do rozwoju wedtug
Brammera (1984). Swiadomos¢ siebie, wlasnych wartosci, cech, kompetencji pozwala dostrzec
mocne 1 stabe strony w zawodzie. Zidentyfikowa¢ posiadane i brakujace umiejetnosci, a w
konsekwencji zaprojektowaé wlasny rozwdj zawodowy. Jako$¢ wgladu w siebie determinuje
kierunek samodoskonalenia i to, czy w ogdle do niego dojdzie. Aby byto to mozliwe, niezbedne

sa odpowiednie warunki, w ktorych pracownik moze rozwija¢ swoj potencjat.
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Rys. Relacja pracownik — miejsce pracy

Oproécz dobrze znanych uwarunkowan niezbgdnych do rozwoju, dodano wrazliwo$¢ na
bodzce plynace z otoczenia. Szczeg6lnie istotna dla projektowania miejsc pracy i
organizowania ich w sposob korzystny zarowno dla pracownikdw, jak i pracodawcow jest takze
rzetelna wiedza na temat wrazliwosci srodowiskowej 1 uwzglednianie jej w zarzadzaniu HSP 1
zespotami pracownikow. Elastycznos¢, autonomia, przewidywalnos¢ 1 inne cechy zdrowych
miejsc pracy sa szczegllnie korzystne i stwarzaja warunki do ujawniania si¢ potencjalu

zawodowego wynikajacego z nasilenia cechy wrazliwosci srodowiskowe;.

Tak przedstawiona charakterystyka relacji pomi¢dzy osoba pracownika a miejscem pracy (w

tym osobg pracodawcy) przedstawia si¢ nastgpujaco:

- uzupetnienie doradztwa zawodowego, zawodoznawstwa, a nie przeciwstawienie si¢

mysleniu o projektowaniu kariery
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- interakcja - sprzezenie zwrotne miedzy cechami osoby a warunkami $rodowiska pracy

- granice stanowi mozliwo$¢ zmian: z jednej strony zaadaptowania wlasnego, z drugiej

zmiany w §rodowisku

- element uzgadniania miedzy pracownikiem a srodowiskiem (element mozliwos$ci wzrostu);
co gwarantuje: nie tracimy potencjalnie dobrych pracownikdéw — rozwijajac siebie namnazaja

dobro firmy

- przeniesienie punktu ciezko$ci z diagnozowania/oceny predyspozycji pracownika na

diagnozowanie/oceng srodowiska pracy, w ktorym jestesmy w stanie okresli¢, czy jest ono

sprzyjajace

Rys. Dopasowanie miejsce pracy-pracownik
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OPTYMALNE WARUNKI PRACY: WARUNKI I SRODOWISKO PRACY
Wykonywaniu pracy towarzyszy zazwyczaj dazenie do tego, aby optymalny wkiad
zasobow przynidst jak najwickszy zwrot w postaci satysfakeji i korzysci materialnych - to

wlasnie jest istotg dostosowywania si¢ (Andysz, 2011; Wudarzewski, 2013).
Wymiary regulacji:
— podobienstwo lub zgodnos$¢ cech osoby i srodowiska (takze wartosci i celow);

— komplementarnos¢ - wystepuje, gdy pracownik ma to, czego potrzebuje/wymaga srodowisko

pracy, i odwrotnie, Srodowisko ma to, czego potrzebuje pracownik
Plaszczyzny regulacji

dla organizacji: wartosci i cele

do pracy: obowigzki zawodowe, wymagane umiejetnosci i mozliwosci
do kultury organizacyjnej i klimatu organizacji

Wymiary i opisowe komponenty klimatu organizacyjnego

Styl kierowania:

- preferowany styl zarzadzania

- relacje podwladny - przetozony

- wsparcie przetozonego

Relacje miedzy wspolpracownikami:

- konflikty (poziom konfliktu)

- przyjazne stosunki interpersonalne

Zaangazowanie zespolu:

- zaangazowanie zespolow pracowniczych
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- lojalno$¢ zwigzana z miejscem pracy
- wspolpraca

- wzajemne zaufanie

Komunikacja:

- wydajno$¢ komunikacji

- ujawnianie informacji

- kontakt z najwyzszym kierownictwem
Nagradzanie:

- docenianie pracownikow

- motywacja do pracy

- nagrody, wynagrodzenia

- System oceny

Standardy:

- wyzwania biznesowe 1 zawodowe

- nOWOocCzesnos¢

- stopien nacisku

- kompetencje pracownikéw

- osiggnigcia organizacyjne

- rozw0]j kompetencji

- starania/wysitek

- rygorystyczno$¢ kontroli
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- "Duch profesjonalizmu i zorganizowania"
Elastycznos¢:

- otwarto$¢ na zmiany i nowe doswiadczenia

- formalizacja

- innowacja

Autonomia:

- odpowiedzialnos¢

- partycypacja

- samodzielno$¢

- stopien centralizacji

- gotowo$¢ do podejmowania ryzyka

- wolnos$¢

- wspieranie ind. inicjatyw

Klarownos¢:

- przejrzystos¢/jasnos¢ zasad 1 procedur

- kierunkowo$¢ dziatan

- aktualizacja 1 przeglad celow (aktualnos¢ celow)
Niekorzystne sytuacje i warunki mogg dotyczyé¢:

* $rodowisko fizyczne - Srodowisko fizyczne i jego aspekty generujace nadmierne
pobudzenie, tj. kolorystyka pomieszczen, o§wietlenie, dzwigki; organizacja przestrzeni,

unikanie pomieszczen wieloosobowych 1 open space, wydzielanie pomieszczen do
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pracy koncepcyjnej, w miar¢ mozliwosci swoboda w organizacji miejsca pracy przez

pracownika;

* czas pracy - presja czasu, zle zaplanowana, nadgodziny i1 praca zmianowa prowadza do
szybszego wyczerpania niz w przypadku osob mniej wrazliwych; w miar¢ regularny
grafik, elastyczne, nienormowane godziny pracy, praca zdalna/hybrydowa, w miar¢

mozliwo$ci wlasny plan dnia i tempo pracy, ktorg mozna wykonywac;

* organizacja pracy - w niejasnych, nieustrukturyzowanych sytuacjach osoby o wysokiej
wrazliwosci staja si¢ nerwowe, petne niepokoju i trudno im zachowaé rownowage;
powtarzalne, ustrukturyzowane dziatania, zasady i rytuaty; jasno okre$lony cel i
postrzegany sens dziatan; czas i informacje na przygotowanie si¢ do dziatania

(mozliwo$¢ zadawania pytan i rozmowy)

* $rodowisko spoleczne - intensywna aktywno$¢ spoteczna jest meczaca 1 moze
prowadzi¢ do czasowej izolacji; napiecia w relacjach spotecznych wywotuja silng
reakcje emocjonalng; praca indywidualna; orientacja zadaniowa; praca w grupach
zadaniowych z osobami wczes$niej poznanymi, rola wspierajagca w zespole w sferze
relacji spolecznych; unikanie koniecznosci improwizacji i dzialania na "pierwszej linii
frontu", zwlaszcza w nowych sytuacjach; partycypacyjny/konsultacyjny styl
zarzadzania (w zaleznos$ci od dojrzatosci zawodowej) motywacja poprzez nagrody;
relacje oparte na zaufaniu; umiejetnos$¢ artykulowania potrzeb; dostgp do informacji;
otwarta 1 przejrzysta komunikacja; konstruktywna informacja zwrotna oparta na
konkretach 1 pozytywnym wzmocnieniu mozliwo$¢ zadawania (dociekliwych) pytan i

rozwazania roznych opcji;

* nadzor w pracy - monitoring kierowniczy bez drobiazgowego, statego nadzoru;
samodzielna praca z mozliwo$cig uzgodnienia tempa, termindéw, zakresu 1 sposobu

kontroli; umiejetnos$¢ koncentracji na pojedynczych, $cisle okreslonych zadaniach;

* zmiany organizacyjne - nowe 1 nieznane sytuacje sprawiajg, ze osoby o wysokiej

wrazliwo$ci czujg si¢ niekomfortowo; przygotowanie do zmian (czas 1 informacje);
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unikanie niespodzianek; informowanie o wydarzeniach i sprawach z wyprzedzeniem;
omawianie mozliwych przysztych rozwigzan; odpoczynek i regeneracja w pracy;
Jednym z elementow ksztattowania pozytywnego S$rodowiska pracy jest rowniez
stworzenie warunkéw do odpoczynku i regeneracji w miejscu pracy, w miar¢
mozliwos$ci; regularne przerwy na odpoczynek; regularne przerwy na pozywne positki;
przyroda i dzika przyroda w miejscu pracy; pokoje wypoczynkowe; krotkie cwiczenia

mindfulness

PODSUMOWANIE

Analizujac tres¢ wywiadow z wysoce wrazliwymi pracownikami i pracodawcami z ré6znych

dziedzin, aktualna wiedza na temat §rodowiska pracy pozwala na wstepne sformutowanie

kluczowych obszardéw zalecen, ktore mozna wdrozy¢ w miejscu pracy:

1.

Nie ma potrzeby dzielenia pracownikéw na tych o wysokiej 1 niskiej wrazliwosci.
Kluczem do podnoszenia dobrostanu w zyciu i pracy jest adaptacja dobrych praktyk i
sprawdzonych rozwigzan z zakresu budowania zdrowego S$rodowiska pracy.
Swiadomo$¢ réznorodnosci jest kluczowa i powinna sta¢ na czele potrzeby zmian -
pracownicy o roznej wrazliwosci skorzystaja na warunkach, ktore sa szczegdlnie
korzystne dla pracownikoéw o wysokiej wrazliwosci.
Szczegblnie wazne jest, aby jasno okresli¢ zadania, ktore majag wykona¢ i nada¢ im
priorytety. Zadania powinny by¢ zaplanowane z wyprzedzeniem, aby zmniejszy¢
element zaskoczenia i zapewni¢ czas na przygotowanie. Planowanie wdrozenia
powinno uwzglednia¢ zasoby czasowe, aby wyeliminowaé¢ pospiech, chaos 1
przecigzenie.
Otwarta dyskusja i1 systematyczna informacja zwrotna moga by¢ podstawa sukcesu.
Dobrym wyborem bedzie przetozony, ktéry reprezentuje styl partycypacyjny, ale
zorientowany na zadania. Wystarczajagco uwazny przelozony bedzie rowniez w stanie
zwroci¢ uwage na takie potrzeby, jak korzystne fizyczne warunki pracy (ograniczenie
liczby bodzcow) 1 ksztaltowanie pozytywnych relacji spolecznych (konstruktywne
12
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podejscie do probleméw, konstruktywna rozmowa zamiast osadzania). Jesli
pracodawcy majg wspiera¢ osoby z uwzglednieniem neurordéznorodnosci, moga
rowniez potrzebowac przegladu niektorych procesoOw HR 1 sposobu ich dostosowania,
takich jak kryteria ukierunkowania i oceny pracy.

4. Dobre samopoczucie pracownikow wplywa na ich produktywno$¢ i wyniki organizacji.
Zrozumienie potrzeb okoto 20% populacji w sferze ich zycia zawodowego nie moze
pozosta¢ niedocenione. Swiadomo$é elementéw takich jak neuroréznorodno$é,
charakterystyka ich miejsca pracy/srodowiska i interakcji migdzy tymi elementami
moze stworzy¢ warunki, w ktorych begda osiggac¢ najlepsze wyniki.

5. Warunki pracy to nie tylko miejsce, fizyczne otoczenie - to takze (i by¢ moze przede
wszystkim) ludzie, wspotpracownicy. Jesli jeste$ otoczony przez wspodipracownikow,
ktorzy sa sztywni w swoich pogladach, pryncypialni w swoich dziataniach lub
agresywni w swoich manierach, miejsce pracy moze by¢ szczeg6lnie trudne. Chodzenie
do pracy bedzie wigzato si¢ ze zwickszonym stresem, bolem somatycznym, nizsza
wydajnos$cig.

6. Doswiadczenie badan nad wrazliwoscia na przestrzeni lat jest takie, ze dobre
samopoczucie osob o wysokiej wrazliwosci (w tym w pracy) jest interesujace tylko dla
osOb o wysokiej wrazliwo$ci. Jest to bariera, nad ktéra warto popracowac.
Przedefiniowanie mitu nadwrazliwosci, niedostosowania, ptaczu, nadwrazliwosci jest
jednym z krokéw w kierunku poprawy jakosci funkcjonowania zawodowego, a w
konsekwencji jakosci zycia.

7. Przetozenie metod wspierajacych tworzenie zdrowego srodowiska pracy moze pomoc

we wsparciu dobrostanu spotecznego.
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