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INSTRUKCJA TWORZENIA SYSTEMU MOTYWACYJNEGO UWZGLĘDNIAJĄCEGO SPECYFICZNE POTRZEBY OSÓB 50+:
COACHING – MOTYWOWANIE POD WZGLĘDEM READAPTACJI, W TYM ASPEKTY PRO-ZDROWOTNE
Nr wskaźnika AK: 12_9_10
Opis elementu: Coaching ma na celu wskazanie kadrze zarządzającej elementów istotnych dla utrzymania aktywności po przejściu pracownika na emeryturę. Efektem jego zastosowania będzie wzrost umiejętności kadry zarządzającej w zakresie motywacji pracowników przechodzących na emeryturę do bycia aktywnym, czego wskaźnikiem będzie deklaracja podjęcia (a później podjęcie) aktywności przez pracownika na emeryturze.

	Cele
	· Przekazanie kadrze zarządzającej informacji ułatwiających motywowanie utrzymania aktywności u pracownika przechodzącego na emeryturę
· Wskazanie kadrze zarządzającej kwestii wartych omówienia z pracownikiem przechodzącym na emeryturę w celu utrzymania jego aktywności 

	Jakie są przejawy problemu?
	· Pracownicy odchodzący na emeryturę często w znaczącym stopniu ograniczają swoją aktywność, czego przyczynami mogą być: poczucie zmęczenia, brak pomysłów dotyczących potencjalnych form aktywności, brak motywacji do podejmowania aktywności
· Długotrwały brak aktywności obniża poziom funkcjonowania fizycznego i poznawczego osób na emeryturze, może się też przyczynić do pogorszenia wydolności i stanu zdrowia tych osób
· Brak aktywności wiąże się często z ograniczeniem otoczenia społecznego, co może przyczyniać się do osamotnienia, szczególnie osób nieposiadających rodziny
· Możliwa jest sytuacja, w której bliscy „przewidzieli” dla pracownika przechodzącego na emeryturę określoną rolę, np. opiekę nad wnukami, pomoc w rodzinnej firmie itp. Ten plan nie zawsze koresponduje z potrzebami osoby przechodzącej na emeryturę
· Osoby przechodzące na emeryturę często nie rozważały przedtem tej sytuacji, nie mają jej wyobrażenia, nie mają jasnych oczekiwań co do swojej sytuacji na emeryturze
· Duże poświęcenie pracy, także w wymiarze czasowym, może powodować, że osoba przechodząca na emeryturę zostaje pozbawiona swojej dominującej dotąd formy aktywności. Nie ma ona wypracowanych alternatyw wobec aktywności zawodowej

	Pytania i kwestie do rozważenia podczas kontaktu kadry zarządzającej z samym pracownikiem
	· Jakie kwestie związane z przejściem na emeryturę są istotne dla samego pracownika? 
· Jak pracownik chciałby, by wyglądało jego życie na emeryturze? Jaka jest jego wizja „idealnej emerytury”? Jaka aktywność dominuje w tej wizji? Co pracownik chciałby robić na emeryturze?
· Jakie są realne oczekiwania (w tym z rozróżnieniem na nadzieje i obawy) pracownika w związku z jego przejściem na emeryturę? Jak wyobrażenie realnej emerytury ma się do wizji „idealnej emerytury”?
· Jakie formy aktywności są dla pracownika atrakcyjne, interesujące, przyjemne? Które z nich chciałby on podjąć na emeryturze? Czy możliwe jest ich podjęcie? Co stanowi ewentualne ograniczenie w ich podjęciu (w tym czynniki subiektywne i obiektywna sytuacja)? Jak uprawdopodobnić ich realizację? Co może się do tego przyczynić? Jakie ewentualnie można napotkać przeszkody na drodze ich realizacji i jak przeciwdziałać tym przeszkodom lub optymalnie funkcjonować pomimo ich istnienia?
· Jeśli pracownik nie ma własnych pomysłów na aktywność na emeryturze – jakie formy aktywności lubił dawniej (w ciągu całego życia)? Które porzucił, choć je lubił? Jakie formy aktywności chciał zawsze poznać, a z różnych powodów nie mógł? Które z tych różnych kategorii aktywności dałoby się podjąć na emeryturze?
· Jakie znaczenie ma dla pracownika jego stan zdrowia oraz sprawność fizyczna i umysłowa? Jeśli są ważne – jakie kroki podejmuje, by o nie dbać? Które z nich zamierza kontynuować na emeryturze, jakie nowe kroki może i chce podjąć? Jeśli nie są ważne – uświadomić jak są one ważne oraz jak wiążą się z innymi życiowymi celami (dobry stan zdrowia i sprawność fizyczna i umysłowa jako warunki realizacji wielu celów)
· Jakie cele związane z aktywnością na emeryturze oraz dbałością o swój stan zdrowia i sprawność psychofizyczną chciałby zrealizować pracownik? Do jakiej sytuacji chciałby doprowadzić w tym kontekście w dłuższej perspektywie (lat), a jakie kroki wiodące do tego chce podjąć w krótkiej bieżącej perspektywie (miesiąca, kilku)? Pracownik wraz z przedstawicielem kadry zarządzającej formułuje swój plan aktywności na emeryturze.

	Porady i zalecenia pomocne w rozwiązaniu problemu
	· Jeśli pracownik ma pomysły na własną aktywność na emeryturze, ale pomija formy aktywności sprzyjające utrzymanie dobrego stanu zdrowia i sprawności psychofizycznej, należy zwrócić jego uwagę na ten obszar aktywności i jego znaczenie. Jeśli pracownik uwzględnia w swoich planach formy aktywności prozdrowotnej, należy tylko docenić ten fakt i potwierdzić ich doniosłą rolę.
· Jeśli któryś z wątków rozmowy okaże się szczególnie ważny dla pracownika, warto go pogłębić, nawet kosztem innych. Warto wówczas przeprowadzić więcej niż jedną sesję
· Generalnie warto przeprowadzić kolejne sesje, by wesprzeć pracownika w realizacji krótkoterminowych celów oraz w dłuższej perspektywie pracować nad kwestiami, które pracownik wskazał jako priorytetowe

	Spodziewane efekty i sposób ich pomiaru
	· „Plan aktywności na emeryturze” opracowany przez pracownika we współpracy z przedstawicielem kadry zarządzającej i przy jego pomocy
· Wzrost motywacji pracownika do utrzymania aktywności po przejściu na emeryturę, którego wskaźnikami będą: deklaracja utrzymania aktywności na emeryturze, konkretne plany dotyczące aktywności na emeryturze 
· U pracowników kadry zarządzającej poczucie skuteczności w podnoszeniu motywacji pracownika przechodzącego na emeryturę do utrzymania aktywności – mierzone ich subiektywną opinią pracownika kadry zarządzającej



PLAN AKTYWNOŚCI NA EMERYTURZE – WZÓR
(z przykładem)
	CEL
	SPOSOBY REALIZACJI CELU
	ZADANIA (w ramach realizacji tego celu ) NA NAJBLIŻSZE 2 MIESIĄCE

	Utrzymać kontakty towarzyskie
	Spotykać się regularnie z koleżankami: Anną, Krystyną, Marią, Renatą
	- zadzwonić do Krystyny i umówić się na wspólne wyjście do teatru

	
	
	- jak zwykle raz w miesiącu umówić się z Anną i Renatą na kawę

	
	
	- pojechać na działkę do Marii

	
	Spędzać dni świąteczne w towarzystwie ludzi

	- zaplanować wyjazd na Wielkanoc z kuzynką Jadwigą (najlepiej nad morzem)

	
	Poznawać nowych ludzi

	- zapisać się na kurs tańca lub fotografii

	
	
	- sprawdzić, czy pobliski Dom Kultury organizuje w tym lub kolejnym miesiącu spotkanie z jakąś ciekawą osobą (literatem, naukowcem)

	Kolejny cel… itd.
	……….
	- …….
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