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CO TO JEST KAPITAL
PSYCHOLOGICINY?®

Psychogical Capital
(PsyCap) to pozytywny stan
psychologiczny danej
osoby, charakteryzujgcy sie:

- poczuciem wtasnej
skutecznosci

- optymizmem
- nadziejq

- odnawialnoscig zasobow

(Luthansiin., 2007)




KOMPONENTY PSYCAP:

Poczucie witasnej
skutecznosci:

przekonanie osoby

O jej zdolnosci do
mobilizacji, motywacji
zasobow
poznawczych bgdz
dziatan niezbednych
do wykonania
zadania danym
kontekscie (Stajkovic

i Luthans, 1998)

Optymizm:

Dokonywanie
pozytywnych ocen
na temat
powodzenia obecnie
I W przysztosci,
wycigganie
konstruktywnych
wnioskow z
pozytywnych

I negatywnych
wydarzen (Carveriin.,
2009)

Nadzieja:

wytrwatosC w
osigganiu celow,

a W razie
koniecznosci
zmiana strategqii
osiggnhiecia sukcesu
(Snyderiin., 1991)

Odnawialnosé¢
zasobow:

psychologiczna
zdolnos¢ powrotu do
stfanu rownowagipo
przezyciu silnie
stresujgcego
wydarzenia (Luthans,
2002)



CZYM CHARAKTERYZUJA SIE OSOBY
O WYSOKIM KAPITALE PSYCHOLOGICIZINYM®

- pofrafig jasno wyznaczac cele i sg zmotywowane do ich osiggniecia
- szybko adaptujg sie do zmian

- pofrafig dostrzegac i wykorzystywac pozytywne aspekty sytuacii

- 5sqg przekonane, ze majqg kontrole nad swoimi wynikami

- sg zdolne do szybkiego odbudowywania sie po niepowodzeniach

- Majg silne wsparcie spoteczne

- poftrafig korzystac z dostepnych zasobdw w trudnych momentach

- chetnie podejmujqg sie trudnych i wymagajgcych zadan

- wykazujg duzg inicjatywe i samodzielnos¢ w dziataniu



CO MA INACZENIE DLA KAPITALU
PSYCHOLOGICZNEGO | JAKIE SA
JEGO EFEKTY®



Predyktory

Kapitat
psychologiczny

J/

klimat organizacyjny

wsparcie
przetozonych

wsparcie
wspotpracownikéw

styl przywodztwa

kapitat
psychologiczny
przetozonych

— optymizm

— nadzieja

poczucie wtasnej
skutecznosci

odnawialnosé
zasobow

Efekty

zdrowie

samopoczucie

efektywnos$c¢

innowacyjnos¢

(Mockatto, 2016)






Wymagania pracy

przecigzenie pracq
konflikt rdl

Praca zmianowda

praca pod presjq czasu

praca wymagajgca
emocjonalnie

Zasoby pracy

informacja zwrotna

wsparcie ze strony innych
pracownikow

wsparcie ze strony menedzera
udziat w podejmowaniu decyzji

Mozliwosci rozwoju i wzrostu

9}s1qoso Aqosb7

(Demeroutiiin., 2001)



CO SIE DZIEJE, GDY JEST ZA DUZO
WYMAGAN LUB ZASOBOW PRACY?®

Case 1 Case 2 Case 3

Najbardziej optymalny

(Hakaneniin., 2005)



KEADY ODDZ A];;YN}
- o LG ANLZAC] T+
‘ p ‘ ‘ 4

_ o~




Dziatania zorientowane na diagnoze
| eliminacje bgdz redukcje
potencjalnych czynnikdw ryzyka:

o utrzymanie odpowiedniego czasu pracy
I harmonogramu pracy

o sprawiedliwe warunki pracy i zatrudnienia

o utrzymanie korzystnych psychospotecznych
warunkow pracy

o pPromocja partycypaciji pracowniczej

o utrzymanie klimatu bezpieczenstwa
psychospotecznego

o programy promociji zdrowia i zdrowego stylu
Zycia
o programy promujgce work-life balance

(Mockatto i Stachura-Krzysztatowicz, 2021)




Dziatania skoncentrowane na wspieraniu
pracownikow przez dostarczenie im narzedzi
pomocnych w radzeniu sobie ze stresem:

o poprawa komunikacji i sposobu podejmowania decyzji
W organizacji

zarzgdzanie konfliktem

coaching i planowanie kariery

ofertowanie miejsca do uprawiania aktywnosci fizycznej
programy zarzgdzania stresem

warsztaty zarzgdzania czasem

warsztaty uwaznosci, medytacji, relaksacji

budowanie odpornosci psychicznej

warsztaty umiejetnosci miekkich i interpersonalnych

O 0O 0O O 0O O O O

(Mockatto i Stachura-Krzysztatowicz, 2021)




Dziatania prowadzgce do przywrocenia
zdrowia przez zapewnienie pomocy
psychologicznej lub medycznej
pracownikom:

o programy rehabilitacji zawodowe]

o outplacement (programy wsparcia w
poszukiwaniu nowej pracy dla zwalnianych
pracownikow)

o programy powrotu do pracy po zwolnieniu
lekarskim

o programy wsparcia osob cierpigcych na
choroby
o doradztwo, psychoterapia

o profesjonalne wsparcie pracownikow
doswiadczajgcych stresu postiraumatycznego

(Mockatto i Stachura-Krzysztatowicz, 2021)




ROZIWIJANIE KAPITALU
PSYCHOLOGICINEGO




MODEL INTERWENCUJI PCI

- nadzieja: wyznaczanie waznych dla uczestnikdw celdow, na ktorych
skupig sie podczas warsztatu, praca nad wyznaczeniem drog do ich
osiggniecia, identyfikacja mozliwych przeszkdd i znalezienie sposobow
na ich pokonanie

- optymizm: rozwijany wspolnie ze zwiekszaniem poziomu nadziei, a takze
poczucia wtasnej skutecznosci, przy rOwnoczesnym zachecaniu przez
trenera do stosowania pozytywnej mowy wewnetrznej

- poczucie wtasnej skutecznosci: rozwijana poprzez opanowanie
zadania, modelowanie i pozytywnqg informacje zwrotng

- odnawialnos¢ zasobdow: skoncentrowanie na zasobach i proaktywne
unikanie ryzykownych, potencjalnie niekorzystnych zdarzen

(Luthans iin., 2006) “



JAK WZIMACNIAC NADIZIEJE®?

- wyznaczanie celow: ustalqgj realistyczne i osiggalne cele, a takze
opracuj konkretne plany dziatania

- rozbijanie celdw na etapy: dziel cele na mniejsze czesci, tatwiejsze do

zarzgdzania kroki, co pozwala na sledzenie postepow i utrzymanie
motywacji

- poszukiwanie alternatywnych sciezek: opracuj rézne strategie
osiggniecia celdow, pomoze to w utrzymaniu nadziei, nawet gdy
napotkasz przeszkody



JAK WZIMACNIAC OPTYMIZM?

- reframing: dgz do przeformutowania negatywnych mysli na bardzie;
pozytywne | konstruktywne

- ¢wiczenie wdziecznosci: codziennie zapisuj rzeczy, za ktére jestes
wdzieczny, pomaga to skupic sie na pozytywnych aspektach zycia

- samosugestia: uzywaj afirmacji i pozytywnych twierdzen, aby
wzmacniac pozytywne myslenie



JAK WZIMACNIAC ODNAWIALNOSC
ZASOBOW?®

- budowanie wsparcia spotecznego: utrzymuj silne relacje z rodzing,
przyjaciotmi, wspotpracownikami, dostarczg Ci wsparcia w trudnych
momentach

- techniki radzenia sobie ze stresem: stosuj Cwiczenia relaksacyjne,
medytacje, mindfulness, podejmij sie regularnej aktywnosci fizycznej

- nauvka na btedach: dgz do postrzegania niepowodzen jako okazji do
nauki i rozwoju, zamiast jako ostatecznych porazek



JAK WZMACNIAC POCZUCIE WELASNEJ
SKUTECZINOSCI?

- modelowanie: obserwuj i ucz sie od osdb, ktdre osiggnety sukces
w obszarach, w ktdrych chcesz sie rozwijac

- wyzwania ze stopniowalnq trudnosciqg: podejmuj sie coraz trudniejszych
zadan, pomoze Ci to budowac wiare we wtasne mozliwosci

- samorefleksja: dgz do regularnego oceniania wtasnych osiggniec
I postepow, pozwoli to na rozpoznanie swoich mocnych stron i obszarow

do poprawy



PRZYKLtADY PRAKTYCZINYCH DZIALAN, KTORE
MOZE PODEJMOWAC MENEDZER | NAUCZYCIEL



- spotkania jeden na jeden: cykliczne spotkania, aby omawiac
indywidualne osiggniecia, cele i obszary do rozwoju

- pozytywne wzmocnienia: udzielanie pochwat i uznania za dobrze
wykonane zadania, co buduje pozytywne nastawienie i motywacje

- team-buvilding: organizowanie dziatan zespotowych, ktére wzmacniajg
wspotprace, komunikacje i wsparcie ze strony innych

- kultura wspétpracy: promowanie wartosci takich jak wspdtpraca,
wsparcie, zaufanie w zespole

- indywidualne plany rozwoju: tworzenie plandw, ktére uwzgledniajg
indywidualne cele pracownika czy ucznia

- wsparcie zdrowia i dobrostanu: organizowanie programow promujgcych
zdrowy tryb zycia

- programy mentoringowe: tworzenie programow, w ktdrych
doswiadczeni pracownicy/uczniowie dzielg sie wiedzq i wsparciem



JAK WIMACNIAC KAPITAL PSYCHOLOGICINY
U OSOBY UCZACEJ SIE®

Film dostepny takze TUTAJ


https://www.youtube.com/watch?v=VW5v6PQ5PEc&t=79s

GDZIE JESZICZE WARTO SIEGNAC?

- ostatnio wydany artykut w kobieta.rp nt. badan, jakie prowadze w
zakresie kapitatu psychologicznego: TUTAJ

- bardzo krotkie, ale treSciwe wyjasnienie jak istotny jest kapitat
psychologiczny u absolwentow szkdt wyzszych: TUTAJ

- ciekawy artykut nt. tego czym jest kapitat psychologiczny: TUTAJ

- kolejny, przystepny artykut poswiecony temu, jak rozwija¢ kapitat
psychologiczny: TUTAJ


https://kobieta.rp.pl/styl-zycia/art40340231-psycap-czyli-wlasny-kapital-psychologiczny-warto-wykorzystac-w-miejscu-pracy-jak-to-robic-skutecznie?_gl=1*cu62fy*_ga*NjYwOTQxODkuMTcxMDk1MzQzNA..*_ga_Q5M7845HMR*MTcxODExMTcwMC4yLjEuMTcxODExMTcxOS40MS4wLjA.
https://www.youtube.com/watch?v=pI0XKi2RDDM
https://drive.google.com/file/d/1Xqaw_3YCf_ER4qd7-0dU-cLg1t2hTwlN/view?usp=sharing
https://yadda.icm.edu.pl/baztech/element/bwmeta1.element.baztech-21b786d6-9ca1-4e57-becc-08e1a23abe1e/c/mockallo.pdf

DZIEKUJE ZA UWAGE

mr a.penza(@me.com m in/aleksandrapenza/
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