(=g =F 1]
orE ., LA,

(= — ] —

Jdld SlE S0 =



https://www.myhdspace.com/

1%

Building Stability, Energy & Motivation Without Overextension ﬁv INFI.UENCER ﬁ HUMANdynamic
i BUNCOEK N CEADERERL R GRARE 5 Best eap plus in Asia

TABLE OF
J CONTENT

PERSONAL EFFECTIVENESS

71 AEFRXI2E MAZ2 15| EX Oj 1
By Jaslene Hum — Customer Relationship Manager & Consultant, Human

Dynamic Malaysia

TEAM EFFECTIVENESS
AEEol goll R ol g 2

By Leeann Lorilla — Managing Director, Human Dynamic Philippines

b
ORGANIZATIONAL EFFECTIVENESS

o2} A7IE 1 Yk MY AT 57| 3

By Sonia Hillary — Consultant - Solution, Innovation & Excellence,
Human Dynamic APAC

WELLNESS CORNER

Dol ZHBHEIS MHH MES 4
By Ho Sheau Huey — Consultant - Solution, Innovation & Excellence, Human

Dynamic APAC

VISIONARY VOICE
orgze ME e FyHALCH 5

By Eric Kung - Founder, Chairman & CEO, Human Dynamic Group

Copyright 2026 Human Dynamic. All Rights Reserved.



1.3

Building Stability, Energy & Motivation Without Overextension ﬁv INFI.UENCER | ﬁ HUMANdynamic
AN OUTLOOK ON LEADERSHIE & CHANGE Best eap plus in Asia

PERSONAL
EFFECTIVENESS

S7|R0j A12/517] Of2i@ THELQILICH AlMSH o S| RO HE, At

Of || 2Lt OflLA 2|7 D23 O|Lf Aptad B{ZILICE BH2/8 212 Ayrol

S2lo] U2 571 BYUS0| ESals Yo, 9|2 2ol
E

| &5 22
Ct. OFg 7[st, 2 21AKY, Blfo] 2= 22[9] 7|2 Hets 7|

z

——rz o [H

dE FOo{A= 20| ofL2}, ZH0| =YY e =4
ZAYL|C}. 0|2 Solf R2l= AAZE H|H5HR| k2

[ELICH S7]= GO H A2t sioF & 20| Lo AS T,

O|Z5H= CHAIl 'OF2F 9= A|AE!(frictionless

M fele A|2|2| 1 A2 Lop2 4~ UL T

x HU
ne

%0 4o

f

h
[

> (r oX
HT oo St
on

re 0 i
X

rro o i rfo

JE 0 oE JQ

AN ok ujo >~
4>

1o

=2

o=z

Y
o
ol
|o
Hu

0

)
<
A
—
D
3
o
&

HES L oUX|7} RESAL $717 HolH 270 &K
g ol2ES £2 2 JaLLh

A&sHE 3ol 71z REEANe.
YHTOYE 24 7t5dE 712YE 718 2 HYUILE olH A7t
HCHCICHH, BHOMR0|| WER| 2| Qo BIA 2|AGHo| 24QlS Cfst 4~

R =S 2E0] 43 0) St 7|28 Tl M0} BLICHL Bk
= A2 HAE BM| ISTR S BolE 34 Hojs A, A

C o B YIS 2 AT F T CHEFH QL T2t T4 2

; A#ste 28 S S50{0f &|9] HEZ(AX]|H O0t2)0| Z0{5L
Ct. & S7150{7t =|0{0f S5t= A2 Ot LTt tE2= #S3H
OF S7|50{7t S Z LIt

ox|Fo] ot P’ dell 2l ESHIA L.

O|Z[&2 wetet AFAYLICE 'Lt X5 02 & o427t U
Li?'2ta 225ks tidl, 'Wot 25 =14t 5hs Z2HMEo 2
&0 FEste A2 WSS FAL7ED ARStHAIL. 249
A g2t sy 7120 YSsHEH AJZ0| H= Yot LTt Lot
J s silie A2 I&2 LA7| W0l ofL2t, A=E 27|12
Of4£ S O|lst= 0| L7t Holet 29| 7|F0[7| ThZof WSSt

Al2PE Xt = ZalLic
gaze qHs]

EXj| 2

E|2919] o1YX] 7|E M-S AISHIA L.

O|& A3t= 7 St 0t30| LZEUCHE At §IEAH &
AT = M (FH 2 H)YLICH UHZ 0| A=11 HEH
StA| OHYAI2. THAL, |5 Liof| 7 Hot32| o |7 ot U=
Al Y5 T EYAIR. SE0| 1240[2t= 412, 226t
Y2 2He|n, 24 FAS ZAHUOF ELCH W o|2|1E
SAE 4 A0foE, 2 50| BIEE 2= 2ol FHA[R| 41

2|a%to| dll +FS 25T 4+ ASHC

By Jaslene Hum —
Customer Relationship
Manager & Consultant,
Human Dynamic Malaysia

Copyright 2026 Human Dynamic. All Rights Reserved.



1.5
Building Stability, Energy & Motivation Without Overextension a INFLLUENCER ﬁ HUMAN
AN GUTLOGK ON LEADERSHIP 6 CHANGE X ap plus T Asla

C} T2AMEO| 222 3|aslA| U= MM, 25 hat
oto| Hall £~F'2 OfC|7FR|Q17}?

Az W S71F07t 20i2l 0|7 2|2 =2t 0+S0| AL 0IM 27}, S SHAHl2 23S oY
Of St2| H&+5t2| QLOLA U7, OFLIH HpIt Z2| AS7t 2t FHYM LN

Do} S27} 0 HEO| I22AS L7|IA Ligh S22 HQI2 2|1 QICHR, Lhs J01A| ofH S4I
Q1 7|22 HQHETP? 12D 1 B2 J|ZS AF Lt AAOIA OB HEE 4 USTR

2= A& 7f=**0IEF OfR|Ct 47| = 2|F0| Of

Li2t, o|80| 92 Te S2OIHCHD ZEishe
Sk Ltopp| sish 2E e, & o

AU WQ T olAL|CH ojY I:II-EE|E el
S0l SHES0| 4+0f 21Z0| 0|20f2] ol

C}. zH2lo| BA = OCHZQIH| |2 0| HfEtLtCH Jaslene Hum
o Ol L £22 11 29| 90| Y= dHsS Customer Relationship
AEH= =t fuol Manager & Consultant,
SISO OF & T LI Human Dynamic
Malaysia

Copyright 2026 Human Dynamic. All Rights Reserved.



s A&
J ot

E:ﬂ HUMANdynami
U Best eap plus in Asia

5 By Leeann Lorilla - Managing
O/ 77~ Director, Human Dynamic
Philippines

Apghge] ol

Iy
r

s NES2 Hedt A 20 1 o[y s V[T 0|52 A0 219 F
gE E€3g + As $EE A AsHH 241 S22 6H5 S25HX| 2 HE
S2 Aol Mz XD =M™ oM S LN, 4352+ A= 60| AT H
of 8 o 28 HFEU L
o] A+ 2o M=, 2o A 482 ddste ol e SR8 9= gL
AE (Gallup)2| AN T2, AES2| HF =/ T X0| & F 4 70%= HElA I E
. of 2dsts A2 LIEfGEU T 0| = 2lH 7t AFRFS0l A F0M OfEA =712, dat
S WM, J[0{st=Xof Lottt 25 et &S bR =X &2 20 &L
7td d5et 2 BA SA U2 2 S| X]| GgLth M2t HElH Y AS
gddstes oAl ety d5E Sl #REUL HES2 246 25t =52
Y54, Of0|E|0{ & S®oIH, A2 F0|LE Ao et F2F 8l0| &4& Sof
HiE 4 AS O F 0o S WL CEH o8 2HF0 M= YO0l o 21X, 40|

At , MEE2 32 AlZ|ol = 7740 =& NNl Bl=& FXI5HA &L

o

Mo
0x
mjo
\J

o QEUo o2 X

- oT1od™ . ?_E— — 71 _
2 AEd2 J|tX|, U=, SEIt QoA 252 O VY =
ElH 7} YEd S MAstE SA0 A S0] AHMO| HF0f| 19
= dets Fog O H2 HSs =M 2= #Hetgl o
SSH2E ANES2 AHIO0| Fotl, 7|0dstl, 2545 =24 2 = 0| HF
SLCH M2[S 4+ s 2|HA2 0| M 7HX] 258 ?let 228 US0 U A
HEO0| A HM 2SS Lt 2 O 2/EE 0K, Y2 H3tEH, g2t
= 71822 K& JtSHALLCH ARS0| AlS HFED 40| 5= HOl 5 2 st
A2 otdL|Ct obX[2H T B2 OIE MES0| 458 + s eE8S AEH22 T

2| T2 |AE: AIRS| HEED

> NEH obEZ I HE o3, IS, AMNel nEwe
B0l NN oFy S BrELICH

> MFS 98t 3 FIIFQ MAH(Check-in), HEY T3},
W 7|58 So AES ZEECH

> matgE AR AS: HEE 0K E MFet, AYES A,

XEo| MAst= O s A S Zx2 T 2 |H XS}
== I (;OOI'I_ -“ é-gl_ |‘I—E ITEﬂ E(;bl- IE|' ManogingDirector,Humqn
Dynamic Philippines

Ll
K
Ho
O

.
—_-

ﬂ X}
EQ 1. Gallup. (2015). State of the American Manager: Analytics and Advice for Leaders. Gallup, Inc. Retrieved from Gallup research indicating
“% managers account for at least 70% of the variance in employee engagement.
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1 Harvard Health Publishing. (2024).
Understanding the stress response. Harvard
Medical School.
https://www.health.harvard.edu/healthy-aging-
and-longevity/understanding-the-stress-
response

2 American Psychological Association. (2024).
Stress effects on the bodly.
https://www.apa.org/topics/stress/body,
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	PERSONAL EFFECTIVENESS
	동기부여는 신뢰하기 어려운 파트너입니다. 신선한 일에는 활발히 솟아나다가도, 일상이 지루해지거나 에너지가 고갈되면 이내 사라져 버립니다. 하지만 직장 생활의 역설은 우리의 내적 동기는 끊임없이 흔들리는 반면, 외적 책임은 결코 변하지 않는다는 점입니다. 마감 기한, 고객 요구사항, 팀과의 관계는 우리의 기분 변화를 기다려주지 않습니다.
	진정한 셀프 리더십은 억지로 열정을 쥐어짜는 것이 아니라, 감정이 출렁일 때도 목적 있는 행동을 실천하는 법을 배우는 것입니다. 이를 통해 우리는 스스로를 비난하지 않으면서도 자신의 책임을 다할 수 있습니다. 동기는 떨어졌지만 해야 할 일이 남아 있을 때, 압박감이나 죄책감, 완벽주의에 의존하는 대신 '마찰 없는 시스템(frictionless systems)' 전략으로 전환함으로써 우리는 지치지 않고 앞으로 나아갈 수 있습니다.
	다음 전략들은 에너지가 부족하거나 동기가 떨어진 순간에도 지속적인 발전을 이루도록 도울 수 있습니다.
	지속하려면 성공의 기준을 낮춰보십시오.
	완벽주의는 지속 가능성을 가로막는 가장 큰 적입니다. 에너지가 바닥났다면, 번아웃에 빠지지 않으면서 최소한의 책임을 다할 수 있도록 '오늘의 성공'에 대한 기준을 다시 세워야 합니다. 보고서 전체를 완성하기 힘들다면 핵심 포인트 3개만 적어보십시오. 거대한 프레임워크를 짤 엄두가 안 난다면 대략적인 뼈대만 그려보자. 시작하는 문턱을 낮추어야 뇌의 거부감(인지적 마찰)이 줄어듭니다. 꼭 동기부여가 되어야 행동하는 것은 아닙니다. 때로는 행동해야 동기부여가 생깁니다.

	의지력이 아닌 정체성에 의존하십시오.
	의지력은 유한한 자원입니다. '내가 지금 이걸 할 에너지가 있나?'라고 자문하는 대신, '내가 오늘 되고자 하는 프로페셔널의 모습에 부합하는 작은 행동은 무엇일까?'라고 질문하십시오. 자신의 정체성과 핵심 가치에 집중하면 책임감이 더욱 강화됩니다.  내가 그 일을 해내는 것은 영감을 받았기 때문이 아니라, 신뢰를 지키고 약속을 이행하는 것이 내가 정의한 프로의 기준이기 때문에 행동하는 것입니다.

	최소한의 에너지 기준선을 사수하십시오.
	의욕 저하는 대개 몸과 마음이 고갈되었다는 사실을 뒤늦게 알려주는 신호(후행 지표)입니다. 정신력으로 이를 악물고 버티려 하지 마십시오. 대신, 지금 나에게 얼마큼의 에너지가 남아 있는지 냉정하게 따져보십시오. 틈틈이 1분씩이라도 쉬고, 불필요한 일은 지워버리며, 온전한 휴식을 지켜내야 합니다. 내 에너지를 통제할 수 있어야만, 의욕이 바닥을 치는 날에도 무너지지 않고 최소한의 실행 수준을 지속할 수 있습니다.
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	셀프 리더십을 위한

	성찰 가이드
	의욕은 바닥났는데 책임감의 무게가 더 무겁게 느껴진다면,  다음 질문을 통해 그 간극을 메워보십시오:
	책임은 변하지 않아도 방식은 바꿀 수 있다. 프로젝트의 본질을 훼손하지 않는 선에서, 오늘 당장 중단 없이 나아갈 수 있는 '최소한의 실행 수준'은 어디까지인가?

	관점의 변화:
	지금 내 동기부여가 떨어진 이유는 실제로 몸과 마음이 고갈되어서일까, 다음 단계로 무엇을 해야 할지 명확하지 않아서일까, 아니면 결과가 좋지 않을까 봐 두려워서일까?

	내 안의 방해요소 진단:
	만약 동료가 이 정도의 피로감을 느끼면서 나와 똑같은 책임을 지고 있다면, 나는 그에게 어떤 현실적인 기준을 제안할까? 그리고 그 똑같은 기준을 지금 나 자신에게 어떻게 적용할 수 있을까?

	공감 능력 평가:
	결국 지속 가능성이란 어쩌다 생기는 의욕이 아니라, 의욕이 없을 때도 움직이겠다고 결단하는 힘입니다. 나아가기 위해 완벽할 필요도, 늘 열정적일 필요도 없습니다. 매일 반복되는 작고 의도적인 행동들이 쌓여 진전이 이루어질 뿐입니다. 책임의 무게는 그대로인데 의욕이 바닥났다면, 이제 내 손으로 그 다음의 의미 있는 행동을 선택해야 할 때입니다.
	Jaslene Hum
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	ORGANIZATIONAL EFFECTIVENESS
	어려운 시기를 겪고 있는 직원을 인식하고 돕기
	By Sonia Hillary – Consultant - Solution, Innovation & Excellence, Human Dynamic APAC
	코치님께,

	힘든 시기를 겪고 있는 직원과 동료를 돕기 위한 간단한 프레임워크, PALREF를 소개합니다.

	PALREF
	지원 경로
	관리자로서 이 프레임워크는 정기적인 직원 점검이나 최근 신체적, 감정적, 정신적으로 평소와 다른 행동을 보인 직원과의 소통에 효과적으로 활용될 수 있습니다. 직원 입장에서는 정기적으로 교류하는 동료들과의 소통에 큰 도움이 될 수 있습니다.
	대신 몇 가지 주의할 점이 있습니다. 힘들어하는 직원의 문제를 해결하거나 진단하거나 치료사/의사 역할을 할 필요는 없습니다. 그저 이야기를 들어주고, 대화 내용을 비밀로 유지하며, 적절한 도움을 받을 수 있도록 안내해 주면 됩니다. 만약 다른 사람과 세부 정보를 공유해야 할 필요가 있다면, 항상 직원에게 관련 정보만 공유해도 괜찮은지 (모든 정보를 공유할 필요는 없습니다.) 먼저 확인하십시오.



	성과 창출과 직원의 웰빙, 그 사이의 균형
	건강한 직장 문화와 긍정적인 업무 관계를 유지하는 데 있어 핵심은 업무량과 성과를 조화롭게 관리하면서 직원들을 배려하는 것입니다. 이를 위한 몇 가지 유용한 팁을 소개합니다.
	추측이나 편견이 아닌, 사안별(case-by-case) 및 주관적인 기준에 따 관리하십시오.
	문제가 아닌 '사람'에게 집중하고 섣불리 넘겨짚지 마십시오. 그들은 여전히 직장에서 역량을 발휘할 수 있습니다.
	건강 관련 해결책과 협업을 고려하는 동시에, 기대치를 세심하게 재확인하십시오. "어려운 상황에 놓여 계신 것을 잘 알고 있습니다. 그러나 저희 프로젝트는 변함없이 진행되어야 합니다. 이 시기에 업무량을 조정하거나 다른 지원 방안을 함께 고민해 봅시다."
	합리적인 조정 요청이 실제로 미칠 영향에 대해 이야기해 보십시오. 직원들에게 유연성을 부여하십시오. 비즈니스 요구 사항에 맞춰 업무 수행 방식과 시기를 최대한 조정할 수 있도록 하십시오.
	더 상위 단계로 인계(escalation)해야 할 타이밍을 파악하십시오:  "XYZ 날짜까지 검토를 진행할 계획입니다. 만약 개선이 이루어지지 않는다면, 인사팀이나 정신 건강 전문가의 추가적인 지원을 통해 필요한 도움을 받는 것이 좋을 수 있다는 점을 알려드리고 싶습니다."
	중재를 활용해 보십시오.   필요하거나 적절한 경우, 갈등을 해결하기 위해 인사 담당자(HRBP)에게 도움을 요청하시기 바랍니다.
	Sonia Hillary
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	신호를 무시해서 지불하게 되는 대가
	신체의 스트레스 반응이 지나치게 오랜 시간 동안 활성화되면 다양한 시스템에 영향을 줄 수 있습니다.[2]
	신호들을 외면해 왔나요?
	스스로 점검해 보십시오. 다음 중 몇 가지가 자신에게 해당되나요?
	참고 문헌:

	몸이 멈추기 전에 먼저 귀 기울여 보십시오.
	이러한 초기 경고 신호를 인식하는 것은 우리의 건강을 지키기 위한 매우 중요한 첫걸음입니다. 시작하는 방법은 다음과 같습니다.
	증상이 나타나면 무시하기보다는 호기심을 가져보십시오. 당신의 몸이 어떤 메시지를 전하려고 하는 걸까요? 몸이 진정할 시간이 필요할까요? 휴식, 운동, 영양 섭취, 아니면 고요함을 갈망하고 있을까요?
	귀 기울이고 이해하십시오:
	심호흡, 명상, 또는 가벼운 움직임 등 하루에 단 5분이라도 꾸준히 실천하면 놀라운 변화를 경험할 수 있습니다. 긴 휴가를 기다릴 필요 없이, 일상 속의 짧은 휴식이야말로 우리 신경계에 가장 소중한 선물입니다.

	긴장을 해소하는 기법을 연습하십시오:
	신뢰할 수 있는 친구, 가족 또는 동료에게 도움을 요청해 보십시오. 삶을 더욱 풍요롭게 만드는 사회적 네트워크를 구축하면 스트레스와 걱정을 덜어주는 정서적 지지의 역할을 할 수 있습니다.

	사회적 지지를 찾으십시오:
	Ho Sheau Huey
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