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I Wprowadzenie

Znany futurolog - Rail Kurzweil - napisat jakis czas temu: ,Nie doswiadczamy 100 lat postepu w XXI

Patrycja
Woszczyk

wieku. To bedzie jak 20 000 lat w tym tempie, w jakim pedzi teraz Swiat”. To, co dzis przyjmujemy za
oczywiste (drony, aplikacje mobilne czy sensory, mierzace wszystko co mozliwe na ziemi), jeszcze kilka
dekad temu byto jedynie futurystyczng wizja. Dzis ilos¢ bodzcéw i stymulacji jakich doswiadcza uktad
BADACZ, EKSPERT DO SPRAW nerwowy przecietnego cztowieka, wykraczadaleko pozaoptimum jego biologicznego funkcjonowania.

EFEKTYWNOSCI PRACOWNIKOW Ciggtazmiennoscirekordowa ilos¢ bodzcdw, jakie do nas docierajg kazdego dnia, powoduje ogromne
napiecie, stres i prowadzi do przecigzen, do ktérych nie jestesmy juz w stanie sie zaadaptowac.

Coraz czesciej pozornie zwykte i codzienne sytuacje stajg sie dla czesci oséb wyzwaniem nie do

przeskoczenia. Jest zjawisko, ktérego trudno byto dostrzec jeszcze kilka lat temu w tak duzej skali,
szczegolnie w srodowisku biznesowym.

Zapraszamy do lektury kolejnego raportu z serii Praca Moc Energia w Polskich firmach, pt. ,Mental
Health. Odpornos¢ psychiczna pracownikdéw. Emocje i biznes”. Tym razem w naszym raporcie
mierzymy sie z czestym tabu w polskich organizacjach, a mianowicie zdrowiem psychicznym. Chcemy
pokazad, jak dziatamy pod wptywem réznych emocji, jakie sg skutki stresu oraz jakie dziatania w
M al’go rzata ( Q) miejscu pracy majg negatywny wptyw na zdrowie psychiczne pracownikow. Temat jest palacy, bo
Czernec ka o —_— obecnie szacuje sie, ze ponad potowa absencji w pracy jest pochodng problemdw zwigzanych ze
stresem. Statystyki ZUS pokazuja, ze systematycznie rosnie liczba zwolnien lekarskich zwigzanych

z zaburzeniami psychicznymiizaburzeniami zachowania, zwolnienia z tego powodu s3 liczniejsze niz

PSYCHOLOG, EKSPERT DO :
SPRAW EFEKTYWNOSCI g te spowodowane na przyktad chorobami nowotworowymi, uktadu krazenia czy uktadu trawiennego.

PRACOWNIKOW, PREZES - i WHO przewiduje, ze do roku 2030 depresja stanie sie najczesciej diagnozowang jednostkg chorobowa
ZARZADU HUMAN POWER na swiecie. W naszym opracowaniu dajemy podpowiedzi: Jak zatem tworzyc systemy wspierajace
zdrowie psychiczne w miejscu pracy? Jakich btedéw nie popetniac? Na jakie rozwigzania stawiac?

Zyczymy owocnej lektury!
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widoczny bohater

sukcesow i porazek
w biznesie
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Jakich emocji doswiadczaja czesciej pracownicy w twojej
organizacji: radosci, spokoju, szczescia, poczucia dumy
czy moze leku, ztosci, ghiewu, strachu, smutku?

To, jakich emocji doswiadczaja, wptywa na poziom realizacji

celow, kreatywnos¢, tempo uczenia sie czy jakosc obstugi
klientow.

3 A PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH




Intensywnosc
oraz jakos¢

Mdwigc o emocjach, mozemy uwzglednic ich dwa wymiary: intensywnosc oraz
jakosc¢ energii, jaka z nich pochodzi. Natomiast na potrzeby zobrazowania mechaniki
wptywu na nasz sposob dziatania, emocje mozemy podzieli¢ na silne (wtedy mamy
najwyzszy poziom energii) oraz stabe (kiedy poziom energii jest niski). Emocje moga
uwalnia¢ ogromne zasoby energii lub nas jej pozbawiac.

Aby lepiej zobrazowac zobrazowac ten mechanizm, warto nawigzac do czterech

stref dziatania w zarzadzaniu wtasng energia emocjonalna, zaproponowanych

przez Tony’'ego Schwartza i Jamesa E. Loehra: Strefe Wynikow, Przetrwania,
Woypalenia oraz Odnowy.

humanp®wer
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Cztery sfery dziatania

humanp®wer

W zarzadzaniu wiasna energia

W STREFA WYNIKOW

Strefa Wynikow jest najlepszym miejscem do realizowaniawysokojakosciowej pracy. Pracownicy,
odczuwajagc emocje takie jak zadowolenie, zapat, rados¢, optymizm, osiggaja najlepsze wyniki
I wykorzystujgw petni swoje mozliwosci. Sg skoncentrowani, zaangazowani, petni entuzjazmu,
dziatajgw swoim optimum - bez tych emocji trudno jest nam osiggac sukcesy i wydobywac swoj
najlepszy potencjat.

W STREFA PRZETRWANIA

Strefa Przetrwania na poziomie fizjologicznym wigze sie z reakcja ,walcz albo uciekaj”. Tutaj
pojawiajg sie emocje typu: lek, ztos¢, gniew, niepokdj. Praca pod wptywem tych emocjii pod
presjgrowniez daje dobre efekty, poniewaz wyzwala BARDZO duze poktady energii. Jednak nie
bedzie wykonana na najwyzszym poziomie jakoscii nie sprawdzi sie w zadaniach o charakterze
ztozonym, strategicznym czy wymagajacych kreatywnosci. Dzieje sie tak, poniewaz emocje,
ktorych doswiadcza sie w Strefie Przetrwania, obnizajg mozliwosci podejmowania optymalnych
decyzjii dziatan, poniewaz mézg catg energie przeznacza na obstuzenie reakcji stresowej. Co
istotne, lek, strach, ztos¢ sprawiaja, ze przestaje sie widziec¢ innych ludzi, obniza sie poziom
empatii. W tym trybie funkcjonowania traci sie zdolnos¢ do uwzglednienia dalekosieznych
konsekwencji podejmowanych dziatan, a zakres widzenia sytuacji zaweza sie do postrzegania
codziennych sytuacji jako zagrozen.

W STREFA WYPALENIA

Po intensywnym dniu petnym wyzwan, wysokiego tempa pracy i stresu, odczuwamy czesto
zmeczenie i zniechecenie do wykonywanych obowiazkdw. Jest to stan charakterystyczny dla
Strefy Wypalenia. Zmeczeniu towarzyszy czesto poczucie wyczerpania, pustki, przygnebienia,
braku sensui celuw realizacji kolejnych zadan. Emocje, ktére sie tu pojawiajg - smutek, pustka,
przygnebienie - chociaz sg nieprzyjemne, to jednak stabsze niz w Strefie Przetrwania. Ich
celem jest spowolnienie, a nawet zatrzymanie dziatan. Stabe nieprzyjemne emocje niosg ze
sobg informacje, ze zaréwno ciato jak i umyst sg zmeczone i odczuwamy brak zasobow do

kreatywnego myslenia, rozpoczynania nowych zadan i wyzwan.

U STREFA ODNOWY

Strefa Wypaleniatostan, ktéry zaprasza do odpoczynku, czylido wejsciaw Strefe Odnowy, ktéra
wigze sie z wyciszeniem, relaksem, oderwaniem od probleméw, odprezeniem, odreagowaniem
napiecia. Sposobem nawyjscie ze Strefy Przetrwaniai Strefy Wypaleniajest sSwiadome spedzanie
czasuw Strefie Odnowy.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH




Cztery sfery dziatania
w zarzadzaniu wiasna
energia

Kazdy cztowiek nieustannie porusza sie w ramach czterech stref
dziatania. Najwazniejsze jest umiejetne balansowanie pomiedzy
nimi, w tym utrzymywanie sie po prawej stronie wykresu oraz
Swiadome dbanie o systematyczng regeneracje.

Badania medyczne potwierdzaja, ze nie jestesmy w stanie
pracowac w sposob linearny, w petnej mobilizacji, 24 godziny na
dobe. Do osiggania najlepszych mozliwych wynikdw potrzebujemy
rytmicznego przechodzenia od petnej mobilizacji, do petnej

regeneracji.

Yy
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SILNE

najwyzszy poziom energii

STREFA PRZETRWANIA STREFA WYNIKOW
zniecierpliwienie optymizm

frustracja podejmowanie wyzwan
irytacja Zaangazowanie

ztosc¢ wigor

lek Spokoj

strach

zmartwienie

defensywnosc¢

STREFA WYPALENIA STREFA ODNOWY

11349U3 2soyel eumAlAzod
SNIW3IArAZdd

NIEPRZYJEMNE
negatywna jakosc¢ energii

zmeczenie oderwanie od problemoéw
pustka spokdj
przygnebienie roztadowanie
smutek napiecie
poczucie beznadziei odprezenie
otwartosc
StABE

najnizszy poziom energii
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I Emocje

Niezaleznie od przedstawionej tu perspektywy warto
zaznaczyc, ze zarowno dziatanie w Strefie Wynikow, jak
i w Strefie Przetrwania nie budzi obecnie w swiecie biznesu
kontrowersjii jest w petni akceptowane zaréwno przez
jednostki, jak i cate organizacje. Mozna powiedzie¢, ze
przyzwyczailismy sie do pracy w stresiei pod presja, nawet
jesli ponosimy tego wysokie koszty. Coraz czesciej zwracamy
tez uwage na firmy, ktére wiedzg, jak utrzymywac swoich

pracownikéw w Strefie Wynikow.

To, do czego trudno nam sie przyznac i czego najczesciej
nie potrafimy otwarcie zaakceptowad, to dwie dolne strefy
wykresow: Strefa Wypalenia, czyli niskiego poziomu
energii, oraz Strefa Regeneracji, czyli dbania o odnowe
sit, odpoczynek. Organizacje zwracajg uwage na Strefe
Woypalenia wtedy, kiedy pracownik przebywa w niej za
dtugoi mato wptyw na jego efektywnosé, produktywnoscé,
liczbe popetnianych btedow etc. Czesto jest to moment,

w ktorym firmy siegajg po warsztaty lub konsultacje ze
specjalistami zewnetrznymi.

| jeslijest to chwilowy stan, to taka interwencja przynosi
pozytywne efekty, jednak w przypadku, kiedy pracownicy
doswiadczajg wypalenia zawodowego, to taka forma
wsparcia nie bedzie wystarczajgcai warto rozwazyc bardziej
dtugofalowe i kompleksowe rozwigzania w porozumieniu
z samymi zainteresowanymi. Wchodzenie do Strefy
Odnowy ma kluczowe znaczenie, jesli chcemy, aby zaréowno
pracownicy jak i cate zespoty dziataty na najwyzszym

poziomie swoich mozliwosci.

| tu dochodzimy do najwiekszego paradoksu: pomimo,
ze wiekszos¢ z nas rozumie podstawowe mechanizmy
dziatania ludzkiego organizmu i wie, ze jesli brakuje mu
snu lub przerw w pracy, to obniza swoja koncentracje,
tatwo ulega rozproszeniom i w efekcie wydtuza czas
wykonania zadania - badania wskazuja, ze nawet o 40%

humanp®wer

- to i tak dbanie o regeneracje organizmy nie stanowi
normy. A zaplanowanie czasu na sen, krotkie przerwy
w pracy, aktywnosc¢ fizyczna czy positki jest tak samo
wazne, jak planowanie spotkan i zadan do wykonania
w godzinach naszej aktywnosci. Jednak organizacjom,
menedzerom i samym pracownikom trudno traktowac
te dziatania na rowni z dziataniami podejmowanymi
w ramach obowiazkow stuzbowych.

Niekorzystanie z przerwy, praca w nadgodzinach,
odpisywanie na maile poza godzinami pracy, dyspozycyjnosc
w dni wolne traktowane sg jako wskaznik zaangazowania
w zycie firmy. W wielu miejscach pracy pokoje do regeneracji
sSwieca pustkami, urlopy nie sa wykorzystywane, nie pozwala
sie naprace zdalng, podobnie jak na elastyczne godziny pracy.
Badania pokazuja, ze Zrédtem wielu problemdw (w tym tych
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym) jest niedostateczne
dbanie o Strefe Odnowy.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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I Emocje

Optymalne zarzadzanie emocjamina poziomie jednostek wigze sie z poruszaniem
sie po catym spektrum emocji - od radosci, spokoju, dumy poprzez lek, frustracje,
strach czy gniew. Istotna jest jednak proporcja emocji silnych / stabych przyjemnych
(dajacych energie do dziatania) do silnych/stabych nieprzyjemnych (drenujacych
nasze zasoby energii). Jesli chcemy, zeby pracownicy realizowali cele, byli
empatyczni dla klientow, kreatywnie podchodzili do rozwiazywania problemow,
powinnismy tworzy¢ warunki sprzyjajace temu, aby czesciej odczuwali rados¢ niz

emocje kojarzone ze lekiem i defensywnoscia.

8 PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH



Stosunek emogji

Emocje I pozytywnych

do negatywnych

Barbara Fredrickson, ktora prowadzi badania dotyczace
emocji, ustalita proporcje miedzy emocjami pozytywnymi
a negatywnymi - wynosi ona 3:1, a osiagniecie jej powoduje
rozkwit psychiczny cztowieka. Oznacza to, ze na kazde
negatywne doswiadczenie emocjonalne powinny przypadac
trzy doswiadczenia pozytywne (Fredrickson 2011).

W badaniach wyrdznita dziesie¢ emocji, standw emocjonalnych,
ktore nazwata dziesiecioma formami pozytywnosci, zaliczajac do
nich: rados¢, wdziecznosc, spokdj, zainteresowanie, nadzieje,
dume, rozbawienie, inspiracje, zachwyt, mitos¢. Wyniki badan
pokazaty, ze ludzie odczuwajacy wyzej wymienione emocje staja
sie bardziej tworczy, empatyczni, szybciej sie ucza i rozbudowujg
swoje umiejetnosci, lepiej radzg sobie z przeciwnosciami, ktore
niesie zycie, oraz dtuzej zyja. Inne badania zwigzane z odczuwaniem
W pracy radoscii szczescia pokazuja, ze szczesliwi pracownicy sg
bardziej kreatywni (o 86%, UC Berkeley) i produktywni (o 46%,
Hay Group), rzadziej korzystaja ze zwolniert chorobowych oraz
maja mniejsza rotacje (Instytut Gallupa).

emocje
negatywne

humanp®wer

emocje
pozytywne
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Wyniki badan

EmOCje I a rzeczywistosé

pracownikow

Badania pokazuja jednak, ze pracownicy w swoich miejscach pracy zbyt
czesto doswiadczaja emocji typu strach, lek, frustracjai innych zwiazanych
ze stresem.

Badania prowadzone przez Human Power wsréd pracownikéw duzych
organizacji pokazuja, jakie emocje sg czesto odczuwane przez pracownikow:

7
36,2% badanych czesto odczuwaw pracyradosc¢i entuzjazm;41,7% wykonuje 2 4 9 /O
zadania, ktére dajgogromna satysfakcjei sprawiaja radosé. Co trzeci (33,1%)

czuje w pracy frustracje, irytacje, 35,3% zniechecenie, a 24,7% strach niepokdj
I niepokdj. strach

zniechecenie

33,1%

frustracja
irytacja

satysfakcja

entuzjazm - -
rados¢

radoscé
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Stosunek emogji

Emocje I pozytywnych

do negatywnych

Polskich
pracownikow
cechuje najwyzszy
w Europie poziom
codziennego stresu.

Badanie ADP (2019) wskazuje, ze polskich
pracownikow (25%) cechuje najwyzszy w Europie
poziom codziennego stresu - pod wzgledem
poziomu odczuwanego stresu odbiegamy o 8
punktow procentowych od sredniej europejskie;.
Dla poréwnania, 22% pracownikow holenderskich
firm nie doswiadcza w pracy stresu wcale, a tylko
8% zatrudnionych odczuwa stres codziennie. Jesli
chodzio polskich pracownikéw, niemal potowa (45%)
uwaza, ze ich zdrowie psychiczne nie jest przedmiotem
zainteresowania pracodawcy i nie czuliby sie
komfortowo, dzielgc sie swoimi problemamiw tym
obszarze (dla poréwnania tylko 16% Szwajcaréw
i Niemcow uwaza, ze ich pracodawca ighoruje
kwestie zdrowia psychicznego; w Niemczech 80%
pracownikow bytoby gotowych bez skrepowania
ujawnic¢ swoj problem w miejscu pracy). Co dziesigty
badany z powodu stresu rozwaza zmiane miejsca
pracy, niemal tyle samo (11%) podaje stres jako
bariere wiekszej produktywnosci. Dla poréwnania

humanp®wer

w raporcie ,Bezpieczenstwo Pracy w Polsce 2019”
mozemy przeczytac, ze 29% pracownikow odczuwa
stres w miejscu pracy od czasu do czasu, 42% czesto,
a 14% praktycznie caty czas. Stres (49%) obok
atmosfery w miejscu pracy (53%) jest wymieniany
jako gtéwny czynnik majgcy wptyw na efektywnosc
pracy. Co drugi ankietowany (53%) przyznat, ze
powodem rezygnacji z pracy s3 jej warunki, takie
jak stres, presja czy godziny pracy. Wsrod przyczyn
stresu w pracy wymienia sie najczesciej presje czasu,
zbyt mato czasu na wykonanie zadan (39%) oraz
nadmiar obowiazkow, ,przetadowanie” praca (37%).
Na trzecim miejscu znalazto sie niewystarczajace
wynagrodzenie za wykonywang prace (31%), na
czwartym odpowiedzialnos¢ zawodowa, obawa
przed wyrzadzeniem szkody, straty, krzywdy (30%).
Wiekszos¢ pracownikow (69%) jest swiadoma
wptywu czynnikdw psychospotecznych na zdolnosc¢
poprawnego wykonywania obowigzkéw zawodowych
i ocenia ten wptyw jako wysoki.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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Ciezko rozréznic konkretnie role réznych emocji w odpornosci psychicznej cztowieka. Obecnie
powszechnie podkresla sie naturalng ich istote i funkcje. Emocje sg nierozerwalnie zwigzane
z funkcjonowaniem cztowieka, stuzg do wykrywania i unikania niebezpieczenstw. Umozliwiaja
funkcjonowanie w zyciu spotecznymi wptywajg nacodzienne zachowania. Umiejetnosc zarzadzania
emocjami gwarantuje ich pozytywna role i wptyw. Dopiero nie radzenie sobie z emocjami lub
zaburzenia emocjonalne majg dezorganizacyjny wptyw na zycie. Emocje mogg wtedy przestac
petnic¢ funkcje adaptacyjna. W tym rozumieniu mogg mie¢ negatywng role w budowaniu lub
utrzymaniu odpornosci psychicznej.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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| jego wptyw nha zdrowie

psychiczne
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I Stres

Zadaniem stresu jest wyostrzyc¢ uwage, utatwic koncentracje,
zmobilizowac ciato dodziatania - walkilub ucieczki. Problemy
zaczynaja sie, kiedy reakcja stresowa jest zbyt silna, co
w pierwszej kolejnosci prowadzi do problemoéw z logicznym
mysSleniem, wycigganiem wnioskéw, przypominaniem
sobie informacjii tym podobne. W dtuzszej perspektywie
zbyt dtugo utrzymujacy sie stres tgczy sie z listg chorob
takich jak: choroby serca i uktadu krazenia, béle gtowy
i kregostupa, cukrzyca, osteoporoza, ktopoty z trawieniem,
wrzody zotgdka i dwunastnicy, rozregulowanie cyklu
miesiecznego u kobiet, otytos¢. Dowiedziono ponadto, ze
dtugotrwaty stres moze wyzwalac lub nasila¢ objawy choréb
autoimmunologicznych, jak Hashimoto, reumatoidalne
zapalenie stawow, stwardnienie rozsiane. Stwierdzono

14

rowniez bezposredni zwiazek miedzy stresem w pracy
a nowotworami ptuc, okreznicy, odbytnicy, zotadkai tkanki

limfatycznej.

Obecnie szacujesie, ze ponad potowa absencji w pracy jest
pochodna problemow zwiazanych ze stresem. Obserwacja
statystyk zwolnien lekarskich pokazuje dodatkowo, ze
systematycznierosnie liczba tych zwigzanych z zaburzeniami
psychicznymii zaburzeniamizachowania - liczba dni absencji
chorobowejw tym obszarze w Polsce wzrosta z poziomu
14 006 500 dniw 2012 rokudo 19 424 900 w 2018 roku
(ZUS 2019). To wiecej niz zachorowania spowodowane na
przyktad chorobami nowotworowymi, uktadu krazenia czy

uktadu trawiennego.

humanp®wer

Co istotne, coraz wiecej sytuacji zawodowych, ktore
wywotujg stres, taczy sie ze zwiekszonym ryzykiem
typowych zaburzen psychicznych takich jak lek czy depresja,
na przyktad niepewnos¢ kompetencji zawodowych, poczucie
braku wartoécii braku szacunkuw miejscu pracy. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) wsrod zagrozen dla
zdrowia psychicznego zwiazanych z praca identyfikuje:
niewtasciwe zasady bezpieczenstwa i higieny pracy; zte
praktyki komunikacji i zarzadzania; ograniczony udziat
w podejmowaniu decyzji lub niskg kontrole nad obszarem
pracy; niski poziomwsparciadla pracownikéw; nieelastyczne
godziny pracy oraz niejasne zadania lub cele organizacyjne.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH



Zrédta stresu najczesciej sa rozpatrywane na
czterech poziomach (Strycharczyk, Clough 2018):

Poziom jednostki, np. niepewnosc¢i niejednoznacznosé - brak wiedzy o tym, czego sie od

nas oczekuje; brak kontroli nad sytuacjg i niemoznos¢ podejmowania decyzji; nudne
I powtarzalne zadania; relacje z waznymi osobami; nierealne cele do osiggniecia.

Poziom grupy: zachowania lidera, stopien spéjnosci grupy; konflikty wewnatrzgrupowe.

Poziom organizacji: kultura organizacyjna; strukturai procesy; sposéb wprowadzania
zmian; presjarynku i konkurencji; wartosci firmowe.

Poziom pozaorganizacyjny: relacje na styku zycie-praca-rodzina; pozycja ekonomiczna;
podroze i dojazdy do pracy; sytuacja spoteczna.

Wsrod negatywnych skutkow
stresu wymienia sie:

Koszty psychologiczne zwigzane z niskim poziomem satysfakcjii zadowolenia,
spadkiem samooceny, wypaleniem zawodowym, depresj3 itp.

Koszty behawioralne objawiajace sie absencjg w pracy, stabg wydajnoscia, zwiekszona
podatnoscia na wypadki, naduzywaniem alkoholu oraz innych uzywek.

Koszty poznawcze przejawiajace sie w trudnosciach z podejmowaniem decyzji, staba
koncentracja, ostabieniem pamieci, problemami psychicznymi.

Koszty fizjologiczne, np. pogorszenie sie zdolnosci obronnych organizmu, wysokie
cisnienie krwi, choroby nowotworowei inne.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH




KOMENTARZ

Konstancja
Tanjga-Nawrot

EMPLOYEE WELL-BEING
& EMPLOYER BRANDING
SENIOR COORDINATOR
DELOITTE POLAND
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Ponad 70% pracownikéw Deloitte w Polsce to
pokolenie Millennials, ktore ceni sobie elastyczne
warunki pracy (godziny i miejsca), chce aktywnie
uczestniczyC w zyciu rodzinnym i realizowac swoje
pasje poza praca. Program Employee Well-being,
prowadzony od kilku lat w Deloitte jest odpowiedzig
na te potrzeby. Zostat on podzielony na 3 filary:
Zaangazowany umyst, petne energii ciato i poczucie
sensu.

Program wzmacniania odpornosci psychicznej
realizujemy m.in. poprzez warsztaty zarzadzania
stresem, job crafting czy oswajanie technologii w
stuzbie well-being. Nasi pracownicy korzystaja z
konsultacji zpsychologiem czy lekarzeminternistgw
czasie i miejscu pracy. Chetne osoby moga korzystac
z mentoringu rodzicielskiego i mentoringu kariery.
Organizujemy sesje mindfulness, zajecia jogi na
sitowni w biurowcu, spotkania w ramach People@
Deloitte nt. m.in. rytmu dobowego, diety przyjaznej
neuronom, stref komfortu i szeroko rozumianej
odpornosci psychicznej. W zaleznosci od metody
badanirynku, koszty rotacji personelu sg szacowane
na 1,5 do 5 rocznych wynagrodzen pracownikow,

humanp®wer

a nadmierny stres moze byc¢ przyczyng nawet
60% utraconych dni roboczych. Firmy o wysokim
wskazniku zaangazowania pracownikéw wykazujg
19% wzrost przychodow™,

Program Employee Well-being to istotny element
naszej kultury organizacyjnej. Docenieniem
naszych staran byto zesztoroczne wyrdznienie w
konkursie ,Employer Branding Excellence Award”
oraz nagroda gtowna w konkursie Pracuj.pl
,HR Dream Team”.

*Zrédto: HR Trends, Deloitte 2018
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I Stres

Graham Shaw (2018) z kolei wskazuje na trzy grupy czynnikéw wptywajacych
negatywnie na zdrowie psychiczne zatrudnionych, to znaczy: brak wsparcia
ze strony przetozonego; wysokie obcigzenie; zte sSrodowisko pracy, w ktérym
pracownicy nie majg poczucia przynaleznosci i ukrywajg swoje uczucia. Jako
kolejny zbidr przyczyn wptywajacych na zdrowie psychiczne coraz mocniej
akcentuje sie przebodzcowanie zwigzane z nowymi technologiami, wysokie tempo
pracy, nadgodziny, niepewnosc zatrudnienia, mobbing, brak przejrzystych zasad
wynagradzania oraz niskg kontrole nad sposobem wykonywania pracy w obliczu
wysokich wymagan pracy.

Problematyka odpornosci psychicznej pracownikéw jest coraz czesciej
podejmowana przez organizacje na catym swiecie. Pracodawcy, obok dziatan
zwigzanych z dbaniem o wellness i wellbeing, prowadzg inicjatywy zwigzane
z tworzeniem zdrowych miejsc pracy, inne szukajg argumentow do tego, aby
przekonac zarzady, ze warto inwestowac w dziatania zwigzane z systemami
zarzadzania zdrowiem i bezpieczenstwem psychologicznym. Na kolejnych stronach
przedstawiono argumenty pokazujace skale wyzwan, ale réwniez korzysci ptynace
Z inwestowaniaw tego typu systemy.
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Dlaczego warto zajmowac sie systemami zwigzanymi
z bezpieczenstwem psychologicznym?

18 PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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Dlaczego warto zajmowac sie systemami

zwiazanymi z bezpieczenstwem
psychologicznym?
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e Najwiekszy udziatzaswiadczen z tytutu zaburzen psychicznychi zaburzen zachowanw 2018
roku odnotowano w wojewdédztwie slgskim (13,8%), mazowieckim (13,4%) oraz wielkopolskim
(11%). Najmniejzas w wojewddztwie podlaskim (2,1%).

e Przecietnadtugosc pobytuw szpitaluz powodu zaburzen psychicznychi zaburzenzachowania
wyniosta Srednio 17,46 dni (Srednia ogdétem dla wszystkich schorzen 6,38 dnia).

e Niezdolnos¢ do pracy spowodowana naduzywaniem alkoholu pochtoneta 158 tysiecy dni.
Z tego tytuty wystawiono 10,8 tys. zaswiadczen lekarskich.
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e Miedzy rokiem 2019 a 2023 wartos¢ rynku psychiatrycznego w Polsce wzrosnie do 4
miliardéw zt, co oznacza srednio rocznie 6-procentowa dynamike (Zrédto: politykazdrowotna.
com).

W Polscew 2016 roku Smiercig samobdjcza zgineto wiecej osob nizw wypadkach drogowych.
W 2016 roku Komenda Gtéwna Policji odnotowata 9 861 préb samobodjczych, z czego
5 405 (55%) zakonczyto sie zgonem. Mezczyzni popetnili 4 638 samobdjstw
(85,8% przypadkéw), a kobiety 767 (GUS 2017).

Naduzywanie alkoholu kiedykolwiek w ciggu zycia stwierdzono u 10,9% Polakow; napady
paniki u 6,2%; fobie specyficzne u 3,4%; duzg depresje u 3,0%; uzaleznienie od alkoholu
u 2,2% dorostych Polakéw; zaburzenia lekowe uogdlnione w ciggu zycia stwierdzono
u 1,1%; matg depresje u 0,4%; dystymie u 0,6%; zaburzenia paniczne u 0,3% dorostych
Polakéw; zaburzenie dwubiegunowe typul u 0,1%, a typu Il u 0,1%, agorafobia wystepowata
u 0,2% populacji (zrédto: EZOP).

Wedtugprof.dr.hab.n.med. Filipa Rybakowskiego z Kliniki Psychiatrii Dorostych Uniwersytetu
Medycznegow Poznaniu, olbrzymim problemem spotecznymw Polsce jest ukryta depresja,
na ktérg moze cierpie¢ nawet 7,5 miliona osob.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH




' humanp®wer

Dlaczego warto zajmowac sie systemami
zwiazanymi z bezpieczenstwem
psychologicznym?

Co nas czeka?

WHO przewiduje, ze do roku 2030 depresja stanie sie najczesciej
diagnozowana jednostka chorobowa na swiecie. Od 1 stycznia 2022 roku
bedzie obowiazywata nowa klasyfikacja choréb Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO). Znajda sie w niej zapisy pozwalajace lekarzom diagnozowac
wypalenie zawodowe i cierpigcym na nie osobom wystawiac¢ zwolnienia

lekarskie. Definiuje sie w ten sposdb m.in. poczucie obnizenia energii
lub wyczerpania, zmniejszenie skutecznosci zawodowej czy odczuwanie
negatywnych emocji zwigzanych z praca.

22
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Kategorie zaburzen w obszarze zdrowia
psychicznego zgodne z oficjalng klasyfikacja
srodowisk medycznych i naukowych

e Zaburzenialekowe e Zaburzeniaodzywiania

e Zaburzenia afektywne (rézne twarze depresji, zaburzenie dwubiegunowe) e Zaburzenie adaptacyjne

e Zaburzenia spowodowane naduzywaniem substancji e /espot stresu pourazowego

e psychoaktywnych oraz innymi uzaleznieniami e Schizofreniaiinne zaburzenia psychotyczne

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH
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Dlaczego warto zajmowac sie zdrowiem
psychicznym? Perspektywa wytaniajaca sie
z badan oraz danych Medicover.

24
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N MEDICOVER

e \Wsrdod pacjentéw Medicover najliczniejsza grupg korzystajacag z wizyt u psychiatry
i psychologasgosobyw wieku 21 -40 lat - stanowig one ponad 2/3 pacjentdéw korzystajacych
z wizyt u tych specjalistow **.

Wsraod gtéwnych powoddéw wizyt pacjentéw Medicover u psychologai psychiatry wedtug
ICD10 (Miedzynarodowa Statystyczna Klasyfikacja Choréb i Probleméw Zdrowotnych)
w 2018 r. znalazty sie: reakcja na ciezki stres i zaburzenia adaptacyjne (33%); zaburzenia
lekowe (21%); epizod depresyjny (8%); inne powody zwigzane z obszarem zdrowia
psychicznego (38%)**.

Pacjenci Medicover z zaburzeniami dotyczacymi zdrowia psychicznego szukajg pomocy
takze u internisty. Wsréd najczesciej rozpoznanych przez interniste problemow z kategorii
zdrowia psychicznegow 2019r.znalazty sie: 24% reakcje na ciezki stres; 7% zaburzenia snu,
7% zaburzenia adaptacyjne; 6% epizod depresyjny; 6% zaburzenia lekowe; 53% pozostate
rozpoznaniaw obszarze zdrowia psychicznego™™.

**(

Zroédto: Dane wewnetrzne Medicover Sp. z 0.0. 2018-19. Informacje obejmuja jedynie dane dostepne w ramach ustug zdrowotnych $wiadczonych przez Medicover,
wiec moga by¢ niepetne).

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH




**(

*(Zrédto: Dane wewnetrzne Medicover Sp. z 0.0. 2018-19. Informacje obejmuija jedynie dane dostepne w ramach Zrédto Medicover: Badanie przeprowadzone przez ICAN Institute, wydawce Harvard Busines Review Polska
ustug zdrowotnych $wiadczonych przez Medicover, wiec mogg byc¢ niepetne). w listopadzie 2019 roku).
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e Badania wsrod amerykanskich pracownikow pokazuja, ze potowa chod raz odeszta z pracy
z powodu ktopotéw ze zdrowiem psychicznym (zrédto: National Geografic).

e Ponad potowa badanych uwaza, ze ich organizacje nie robig wystarczajgco duzo zeby pomoc
pracownikom z przetadowaniem informacyjnym i nadmiernymi wymaganiami dzisiejszego

miejsca pracy (Zzrédto: Human Capital Trends).

e Milenialsitrzy razy czesciej niz ich rodzice doswiadczajg w pracy stanéw lekowych (Zzrodto:
CNN).

e Pracownicy sg bardziej kreatywnii sg w stanie osiggna¢ wyzszy poziom wydajnosci pracy,
gdy znajdujg sie w zdrowym psychicznie sSrodowisku pracy.

e Trzy nacztery osoby cierpigce na powazna depresje nie otrzymujg odpowiedniego leczenia
(Zrédto: WHO).
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Trzy filary systemu zarzadzania zdrowiem
I bezpieczenstwem psychologicznym

Efektywny program dbania o zdrowie psychiczne pracownikéw opierasie na trzech filarach: zmniejszaniu czynnikow

ryzyka zwigzanych z praca, wzmacnianiu potencjatu pracownikéw oraz promowaniu wiedzy na temat zdrowia

psychicznego w catej organizacji.
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Zmniejszaj czynniki ryzyka
Zwiazane z praca

Podejmowanedziatania obejmujgrézne poziomy interwencji:
Poziom 1: ,Ukierunkowany na prace” - wiaze sie
z zapobieganiem wystepowaniu probleméw zdrowia
psychicznego poprzez zmniejszenie liczby stresorow
zwigzanych z pracgu ich zrédta. Dziataniaw tym obszarze
zwigzane sg z modyfikacja stylu wykonywania pracy lub
samego srodowiska pracy.

Poziom 2: ,,Skierowany na pracownika” - ten rodzaj dziatan
ma charakter tagodzacy i polega na modyfikacji sposobu
reagowania pracownikow na stresory w miejscu pracy,

zwykle poprzez strategie majgce na celu poprawe zdolnosci

pracownikow radzenia sobie ze stresorami.

Poziom 3: ,,Reaktywny” - wigze sie z reagowaniem na
wystepujace juz problemy zdrowia psychicznego, obejmuje
leczenie poszkodowanych pracownikéw oraz wspieranie ich
rehabilitacjii powrotu do pracy.

Najbardziej skuteczne interwencje tacza profilaktyke
z poziomu 1, czyli zmniejszanie stresorow w miejscu
pracy, z dziataniami z poziomu 2, ktére skupiaja sie na

wzmachnianiu zdolnosci pracownikéw do radzenia sobie ze
stresem. Analiza programow realizowanych w organizacjach
pokazuje jednak, ze skupiajg sie one przede wszystkim na
programach edukacyjnychi szkoleniowych dla pracownikow
(poziom 2). Ocena interwencji dotyczy tu gtéwnie celéw
krotkoterminowych zwigzanych z poszerzeniem wiedzy,
zmiang postaw i ksztattowaniem umiejetnosci. Duzo
rzadziej realizowane sg dziatania z poziomu 1, czyli zmiany
organizacyjne, ktére wiagza sie z poprawg w zakresie
wymagan pracy, kontroli, wsparcia. Interwencje te wymagaja
wiecej zasobow i dtuzszego okresu zmian.
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Trzy filary systemu zarzadzania
zdrowiem i bezpieczenstwem
psychologicznym

Dbaj o zdrowie psychiczne poprzez rozwijanie pozytywnych
aspektow pracy, a takze mocnych stron pracownikow.

Do dziatan zwigzanych z promowaniem zdrowia psychicznego mozna zaliczyc te, ktére wigzg sie
z identyfikacjg i wzmocnieniem silnych stron zatrudnionych, akcentowaniem tego, co zostato

dobrze zrobione przez pracownikéw.

Wazne: Tworzac system zarzadzania zdrowiem i bezpieczenstwem
psychologicznym projektuj rowniez zmiany zwigzane kulturg organizacyjna;
wyposazanie pracownikow i lideroww kompetencje zwigzane z radzeniem sobie

ze stresem i obcigzeniami to zbyt mato, aby trwale zaprowadzic¢ realne zmiany.

30
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3.FILAR

Promuj wiedze na temat zdrowia psychicznego zarowno wsrod
liderow, jak i pracownikow.

Istotne jest poszerzanie wiedzy na temat zdrowia psychicznego, rozwijanie umiejetnosci
wczesnej interwencji oraz promowanie poszukiwania pomocy u specjalistow. Dziatania
w tym obszarze mogawigzac sie z rozwijaniem wiedzy i umiejetnosci rozpoznawaniatypowych
zaburzen psychicznych oraz zapewnianiem wsparcia ,pierwszej pomocy” do czasu uzyskania
profesjonalnej pomocy, zwiekszeniem wiedzy na temat przyczyn zaburzen psychicznych oraz
zmniejszeniem pietna osob borykajgcych sie z chorobami psychicznych.
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Andrzej
Borczyk

DYREKTOR PERSONALNY
GRUPA ZYWIEC
CZLONEK ZARZADU
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Zyjemy w coraz szybszym tempie, zaréwno w zyciu prywatnym
jak i w pracy. Szczegodlnie srodowisko biznesowe jest pod
ciagta presjg zmian i szukania nowych sposobow dziatania.
Nowe technologie przynoszg wcigz nowe rozwigzania i bez
odwrotnie ingeruja w nasze zycie. Wszystko to powoduje, ze
zyjemy w ciggtej zmianie. Jest ona dla wielu stymulatorem
do ciggtej nauki i rozwoju, odkrywania nowych sposobow
dziatania. Dla wielu z nas powoduje takze negatywne efekty
stres, przepracowanie i zmeczenie. Na to wszystko naktadajg
sie trendy demograficzne, ktore pokazujg iz Europa, a w tym
takze Polska jest spoteczenstwem, ktore jest coraz starsze.

Dlatego kazdy znas jak i firmy wdrazajg wiele programow, ktore
po pierwsze buduja swiadomos¢ wptywu zmieniajgcego sie
otoczenia na nas samych. Dzis zycie zawodowe coraz czesciej
przeplata sie z osobistym, musimy poszukiwac skupienia
i efektywnosci w obu swiatach. Musimy doskonale zdawac
sobie sprawe z koniecznosci ciggtego rozwoju oraz poziomu
wtasnej energii. To wtasnie zarzadzanie nig jest kluczem do
sukcesu. Dbanie o nasze zdrowie fizyczne, psychiczne, mentalne
iotwartos¢ nazmiany pozwala nam zy¢ we wtasciwym balansie.
Kazdy z nas musi znalez¢ ten wtasciwy dla siebie. Sg obszary
bezdyskusyjne jak sen, odzywianie i wysitek fizyczny. Jaki i jak
dtugo to juz nasz wybor. Prawdg jest iz oczekiwania sg coraz

humanp®wer

wieksze, aduzg sztukg jest szukanie innych sposobdw dziatania.
To co gwarantowato sukces wczoraj nie jest powtarzalne na
zawsze. Ciggta nauka i zycie w zmianie wymaga takze duzej
otwartosciiodpornosci mentalnej. Wiedzac o tych wyzwaniach
w Grupie Zywiec mamy programy budujace $wiadomos¢ i
wspierajace podejmowanie wtasciwych dziatan, by kazdy poza
dostarczaniem codziennych zadan miat dobrg energie w pracy
I po pracy. To nie tylko r6zne aktywnosci w trakcie roku lecz
takze dedykowany dzien odnosnie zdrowia i bezpieczenstwa,
gdy cata firma zatrzymuje sie na moment refleksji i podjecie
wtasciwych dziatan, indywidualnie i w zespotach.
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Dobre praktyki w dbaniu o zdrowie psychiczne
pracownikow wedtug

Mental Health Foundation zacheca firmy do tego, aby przeanalizowaty swoje praktyki pod kagtem tworzenia zdrowych

miejsc pracy, w czym pomocne mogg sie okaza¢ odpowiedzi na utozone przez nich pytania.
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Dobre praktyki w dbaniu o zdrowie
psychiczne pracownikow

Czy w twojej organizacji ceni sie zdrowie
psychiczne i dobre samopoczucie jako
podstawowe aktywa organizacji?

e Opracuj wstepny plan dziatania, ktory bedzie promowac
zagadnienia zwigzane ze zdrowiem psychicznym w miejscu
pracy, ktére chroni i wzmacnia odpornos¢ mentalng
I samopoczucie pracownikow i wspiera osoby, ktore
cierpig z powodu nadmiernego stresu. Monitoruj, czy
kadra zarzadzajgcarzeczywiscie odpowiada zawdrazanie
prostych zasad majgcych na celu poprawe samopoczucia
swoich pracownikow.

33

e Sprawdz, naile kultura pracy w twojejfirmie wspieradobra

kondycje psychiczng pracownikéw. Udostepnijwszystkim
pracownikom narzedzia promocji zdrowia psychicznego
oparte na dowodach - artykuty, ksigzki, ale rowniez
organizuj warsztaty z zakresu uwaznosci, odpornosci
psychicznej i mental health. Ogromne znaczenie ma
aktywne promowanie zdrowego stylu zycia, w tym dbatosc
o energie na poziomie fizycznym (sen, aktywnosé fizycznga,
odpoczynek).

e Realizuj regularne ankiety i inne badania w celu

gromadzenia danych na temat zdrowia psychicznego
pracownikow. Weryfikuj, czy istniejgce swiadczenia
pracownicze wspierajgzdrowie psychiczne i samopoczucie
pracownikow.
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Dobre praktyki w dbaniu o zdrowie
psychiczne pracownikow

Czy w twojej organizacji wspiera sie menedzerow
W propagowaniu zarzadzania opartego na empatii
i otwartosci na potrzeby innych?

e Zapewnij menedzerom mozliwos¢ wziecia udziatu e Daj wsparcie menedzerom, ktérzy majg w swoich e Uznaj, ze kadra zarzadzajaca, ktéra miata osobiste
w szkoleniach dotyczgcych zdrowia psychicznego oraz zespotach osoby borykajgce sie z problemami zdrowia doswiadczenia z problemami ze zdrowiem psychicznym,
budowania dobrego samopoczuciaw miejscu pracy. psychicznego (konsultacje, doradztwo). jest unikalnym atutem firmy (historie oséb zarzadzajacych

sgwaznginspiracja dla pozostatych cztonkdéw zespotu).
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Dobre praktyki w dbaniu o zdrowie
psychiczne pracownikow

Czy w twojej firmie istnieja
mechanizmy przeciwdziatajace
dyskryminacji?

e Upewnij sie, ze dyskryminacja ze wzgledu na stan e Zachecaj pracownikow do zgtaszania wszelkich
zdrowia psychicznego jest postrzegana jako rownie przypadkéw dyskryminacji lub molestowania,
niedopuszczalna, jak dyskryminacja ze wzgledu z ktérymi sie spotykaja, oraz do informowania
na inne cechy, takie jak rasa, ptec¢ lub orientacja o dyskryminacji, ktorej sg Swiadkami.
seksualna.
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Dobre praktyki w dbaniu o zdrowie
psychiczne pracownikow

Czy w twojej firmie docenia siei rozmawia
o roznorodnosci doswiadczen i umiejetnosci wyniktych
Z przezyc zwiazanych za zdrowiem psychicznym?

e Uwzglednij zdrowie psychiczne w strategiach e Dajludziom pozytywne powody do ujawniania swoich
réznorodnosci. problemow, trudnosci, ustanawiajac kulture, ktéra ceni

autentycznosc¢i otwartosc.
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Jak mozna rozumiec¢ zdrowie psychiczne w miejscu pracy?

To wiedza, przekonania i umiejetnosci, ktore pomagaja w zapobieganiu
zaburzeniom psychicznym pracownikow, a takze dziatania zwiazane z rehabilitacja
i powrotem do pracy os6b dotknietych zaburzeniami psychicznymi.
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Zmiany na poziome
organizacyjnym -
ograniczenie kultury
nadgodzin

Czy twojaorganizacjapielegnuje kulture nadgodzin?

Pozostawanie dtuzejw pracy,raz najakis czas, przynosi
korzys¢ zaréwno pracownikowi, jak i organizacji.
Problem rodzi sie, kiedy permanentnie pracuje sie
dtuzej niz 8 godzin dziennie. Dtugie godziny pracy
obnizaja jakosc zycia pracownikow, w tym jakosc ich
zdrowia psychicznego.

Badania pokazuja, ze:

e Kierownicysredniegoszczebla, ktorzy pracujgwiecej
niz 10 godzin dziennie, notujg istotne pogorszenie
subiektywnie ocenianego zdrowia psychicznego.

e Dtugiczas pracy wigze sie z wystgpieniem objawow
depresji, zaburzeniami lekowymi, bezsennoscig,
a takze nadmiernym spozywaniem alkoholu,
niewtasciwg dietg, brakiem aktywnosci fizyczne,;.

e Pracujacy wiecej niz 40 godzin tygodniowo
popetniajg wiecej btedéw, s mniej uwaznii gorzej
przetwarzajginformacje.

e Dtugie godziny pracy powodujg przemeczenie, béle
gtowy i kregostupa, bezsennosé, wzrost poziomu
stresu.

e Dtugie godziny pracy zwiekszajg smiertelnosc
o0 20%.

e Pracujacy przynajmniejprzez 11 godzindziennie sg
ponad dwukrotnie bardziej zagrozeni depresjg niz
ci, ktérzy pracuja 7-8 godzin dziennie.
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Badanie Human Power z 2018 roku pokazuje rowniez,
ze liderzy oraz pracownicy o najnizszym poziomie
energii maja najwiecej nadgodzin, liderzy srednio 9,5
godziny, a pracownicy 8,7. Obie grupy charakteryzuja
sie tym, ze bardzo mato czasu poswiecajg na
regeneracje. Ich pracy towarzysza silne, nieprzyjemne
emocje. Rzadko czujg w pracy rados¢i entuzjazm, za
to czesto irytacje, frustracje czy zniecierpliwienie.
Czesto towarzyszy im strach i niepokdj. Obie grupy
popetniajg wiele btedow zwigzanych z dbaniem
o siebie: zaniedbujg aktywnosc¢ fizyczng, prowadzg
nieregularny tryb zycia, pracuja przez wiele godzin,
nie robigc przerw, Pijg gtownie kawe, herbate, stodkie
napoje, nie jedzg warzyw, owocow, spadki energii
niweluja kofeingi stodkosciami. Czuja sie przyttoczeni
zarowno obowigzkami zawodowymi, jak i domowymi.
Obserwujg u siebie wydtuzenie wykonywania
obowigzkow oraz ktopoty z koncentracja.

zrédto: Zotnierczyk-Zreda D. 2009, Dtugi czas pracya zdrowie psychiczne i jako$¢ zycia - przeglad
badan, Human Power 2018, Jak pracownicy i liderzy zarzadzajg swoja energia w pracy?
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Kompetencje przywodcze dla zdrowia psychicznego
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Workplace Strategies for Mental Health opracowata model
przywodztwa wspierajacy bezpieczenstwo psychiczne
pracownikow, ktory opiera sie na pieciu obszarach:

¥ O1

KOMUNIKACJA | WSPOEPRACA

Obejmuje jasng wymiane informacjii przejrzysta dyskusje
na temat tego, co pracownik ma do wykonania, oraz
podejmowanie wspolnych wysitkow na rzecz wspierania
sukcesu zawodowego kazdego zatrudnionego. Istotna jest
tutaj jasnosc co do priorytetéw zespotui poszczegdlnych
jej cztonkdéw oraz optymalne wykorzystanie potencjatu
pracownikow. W tym obszarze wazne jest, aby lider odbywat
regularne spotkania z kazdym cztonkiem zespotu w celu
omowienia problemdéw, ktére wptywaja na jego prace,
oraz informowat, w jaki sposdb wykonywana praca taczy
sie z celami organizacyjnymi; szukat informacji zwrotnych
na temat tego, co moze stanowic¢ obecnie wyzwanie lub
stanowic zrodto frustracji; doceniat.

INTELIGENCJA SPOLECZNA

Wiagze sie z dawaniem odpowiedniego przyktadu,
jak powinny wygladac interakcje pomiedzy réznymi
interesariuszami,w tym z pracownikami majgcymi problemy
ze zdrowiem psychicznym. Wsréd pozytywnych dziatan
kadry zarzadzajgcej mozna wymienic: pokazywanie, z jakich
zasobow mogga korzystac pracownicy majacy problemy ze
zdrowiem psychicznym; prowadzenie dziata pomagajacych
zachowac produktywnosc¢ pracownikom z problemami
zdrowotnymi; umiejetnosc¢ radzenia sobie ze stanami
emocjonalnymipracownikéwi swoimiwtasnymi(np. podczas
duzego stresu); Swiadomos¢ wptywu witasnego stanu
emocjonalnego namorale zespotu; umiejetnosc prowadzenia
dyskusji na temat zdrowia psychicznego w miejscu pracy.
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O3

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW
| ZARZADZANIE KONFLIKTAMI

Polega na wspieraniu petnego szacunku i skutecznego
rozwigzywania problemoéw. W tym obszarze miesci sie m.in.:
promowanie zachowan opartych naszacunku i uprzejmosci
(oraz umiejetnos$é wyciagania konsekwenciji, jesli te zasady sa
tamane); zbieranie informacjio potencjalnych mozliwosciach
rozwigzywania pojawiajgcych sie problemoéw; wyposazenie
pracownikow w umiejetnosci i zasoby pozwalajace na
sprostanie psychologicznymi emocjonalnym wymaganiom
stanowiska pracy; monitorowanie obcigzenia praca.
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y

OCHRONA | BEZPIECZENSTWO

Wiaze sie z umiejetnoscig reagowania lidera (w sposéb proaktywny, szybkii skuteczny)
na zagrozenia zwigzane z bezpieczenstwem psychicznym lub fizycznym w miejscu pracy.
Wsrdod zachowan wspierajgcych ten obszar moznawymienic: zachecanie do zrobienia przerwy
i wykorzystania przystugujacych urlopow; wspieranie pracownikéw w czasie kryzysu w pracy;
modelowanie zdrowej rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym poprzez spojnosc

w tym, co lider méwii robi.

UCZCIWOSC | SPRAWIEDLIWOSC

Polega na przejrzystymi konsekwentnym przywoédztwie, w ktérym decyzje podejmowane sg
w sposob uczciwy i sprawiedliwy. Wazna jest tutaj samoswiadomos¢ osobistych ograniczen
i uprzedzen. Zachowaniapromowane w tym obszarze wigzgsie z zachowaniami wymienionymi
we wczesniejszych obszarach, czyli: informowaniem o oczekiwaniach; tworzeniem srodowiska
wolnego od pietnowania i dyskryminacji; docenianiem; samoswiadomoscig wtasnego stanu

emocjonalnego; potrzebg szacunku.
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Katarzyna
Tomczak

DYREKTOR
HR ROCHE POLSKA
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Dbatos¢ o zdrowie pracownikéw - zaréwno fizyczne, jak
i psychiczne - powinna byc¢ jednym z najwazniejszych
aspektow dziatan wszystkich pracodawcéw. W Roche Polska,
jednym z kluczowych obszarow jest wtasnie szeroko pojety
well-being. Traktujemy go, jako integralng czes¢ naszej

kultury organizacyjne,j.

Duza uwage przyktadamy do stylu zarzadzania. Nasi liderzy
biorg udziat w warsztatach rozwijajgcych m.in. umiejetnosc¢
podejmowania z pracownikamirozmowy dotyczacej zdrowia
psychicznego. Dla pracownikdw prowadzimy warsztaty Stress
resilience, ktére pomagajg wzmacniac¢ odpornosc psychiczna.
Nasze otwarte podejscie do tematdéw zdrowia psychicznego
skutkuje tym, ze coraz wiecej oséb decyduje sie odwaznie
rozmawia¢ o swoich problemach i korzystac ze wsparcia.
Pomagatowszystkim,gdyz daje mozliwos¢ wsparcia,a z drugiej
strony pozwala utrzymac efektywnos¢ w pracyi realizowanie
swoich zadan. Dla pracownika, ktory mierzy sie z ktopotami,
daje to poczucie sprawczosci, site do dziataniai uczy radzenia
sobie z sytuacjami trudnymiw przysztosci.

Znaczaco zwiekszylismy takze liczbe bezptatnych wizyt
u psychologa,z 3do 15, w ramach oferowanej pracownikom
prywatnej opieki medycznej. W celu zachecenia pracownikow
do korzystania ze wsparcia psychologa, zrealizowalismy akcje,
w ktoérej pracownicy podzielili sie swoimi indywidualnymi
doswiadczeniamiradzenia sobie z trudnymisytuacjami,a grupa
Mental Health pokazywata réznice pomiedzy réznymi formami

pomocy w zakresie zdrowia psychicznego.
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Dodatkowo w Roche Polska wprowadziliSmy swiadczenie,
ktore umozliwia pracownikom zachowanie work-life balance
i przeciwdziata wypaleniu zawodowemu - Take Time
Program, w ramach ktorego, co 7 lat, pracownik zyskuje 3
miesigce dodatkowego czasu wolnego i moze wykorzystac go
w dowolny sposob. Wiemy, ze zainspirowalismy inne firmy do
wprowadzenia podobnych rozwigzan, co nas bardzo cieszy

i motywuje do dalszych dziatan.

Kazdego roku bierzemy udziat w globalnej inicjatywie
Roche - Live Well, promujacej idee zdrowego trybu zycia.
Organizujemy warsztaty, wyktady z zakresu: mindfulness,
zarzadzanie emocjami, profilaktyki nowotworowej oraz
badania profilaktyczne. Na co dzien pracownicy Roche Polska
maja mozliwosc korzystania w biurze z regularnych zajec
pilates, sal wellness, pokojow relaksu i odpoczynku oraz opieki

rehabilitanta.

Wyzwania, ktore stawia przed pracodawcami wcigz
zmieniajacy sie rynek, motywujg nas do dalszego budowania
zdrowego i przyjaznego srodowiska pracy, dlatego tez stale
rozmmawiamy i stuchamy naszych pracownikoéw, tworzymy
przestrzen do dyskusjii otwartego wyrazania swoich potrzeb.
Rozwijamy istniejgce programy oraz pracujemy nad kolejnymi

nowatorskimi rozwiazaniami.
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Zachowania liderow wptywajace
pozytywnie na emocje, stan
psychiczny pracownikow:

e Przedstawianie jasnych oczekiwan. e Ustalenie rozsadnych i realistycznych
oczekiwan. Organizacje i liderzy powinni

e Upewnianie sie, ze pracownicy dysponujg jasno okresli¢, ktore dziatania wymagajag
niezbednymi zasobami i umiejetnosciami, najwyzszych standardéw, a kiedy mozna
aby sprostac oczekiwaniom. obnizy¢ poprzeczke i nadal spetniac

potrzeby biznesowe.
e Pomaganie pracownikom w zrozumieniu

ich wartosci dla organizacji i ich wktadu e Wspieranie aktywnosci fizycznej
w realizacje celéw organizacji. pracownikéw w pracy.

e Egzekwowanie rozsadnych godzin pracy e Zachecanie do robienia przerw w pracy,
(w tym wysytanie pracownikéw bez dobrych brania urlopow.

granicw tym zakresie dodomu nakoniecich
regularnego dnia pracy). e Rozsadne ustalanie terminéw wykonywania

zadan.

e Pomaganie w ocenie obcigzenia pracatym,

Jak w tych obszarach wypadaja

ktorzy odczuwaja presje, aby kontynuowac e Zaangazowanie pracownikéw w proces . . o . e
liderzy z twojej organizacji?

prace poza ustalonymi godzinami pracy. planowaniaich pracy.
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Ktére z tych zachowan sa udziatem
liderow z twojej organizacji?

humanp®wer

zachowan menedzerskich
negatywnie wptywajacych na
zdrowie psychiczne zatrudnionych:

1.Niedawanie wsparciai poczucia przynaleznosci.

2.Nieinformowanie o celach, niedawanie poczucia

sensu wykonywanych zadan.

3.Brak szacunku, zastraszanie, mobbing,

obcigzanie pracownikow swoimi emocjami.

4.Narzucanie tempai sposobu wykonywania

pracy.

5.Niedocenianie, niechwalenie.

6.Nic nierobienie z kulturg nadgodzin, niedbanie

o czas odpoczynku i regeneracji.

7.Brak spdjnosci miedzy tym, co jest mowione,
komunikowane, a rzeczywistymi zachowaniami.
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jako jeden ze
sposobow dbania o zdrowie psychiczne na poziomie
jednostkowym

Organizacje, chcac wzmocnic¢ pracownikow na poziomie jednostkowym, decyduja sie coraz
czesciej na prowadzenie warsztatow zwiazanych ze wzmacnianiem odpornosci psychiczne;j.
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Z czym wiaze sie
odpornosc psychiczna?

W psychologii terminu "odpornos¢ psychiczna” po raz pierwszy uzyt
JamesE. Loehr (1982) - psycholog sportowy, wspierajacy zawodnikéw w poprawie
wynikow. Odpornosc psychiczna jest definiowana jako umiejetnosc radzenia
sobie z presjg, z zaktéceniami ptynacymi z otoczeniai z ludzmi. Odpornosc
psychiczna w swojej konstrukcji podobna jest do rezyliencji. S. Brennan (1998)
jako komponenty odpornosci psychicznej wymienia: skupienie, dyscypline, wiare
w siebie, cierpliwosé, wytrwatosé, odpowiedzialnosé bez narzekaniai wymowek,
wizualizacje, pozytywne podejscie, tolerancje na badl.
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Z kolei Loehr do wyrdznikoéw odpornosci zaliczyt:
Elastycznos¢ emocjonalng - rozumiang jako umiejetnos$¢ przyjmowania zmian
emocji przy jednoczesnym pozostaniu w rownowadze; zdolnos¢ do wzbudzania

w sobie pozytywnych emocji; nieprzechodzenie na pozycje obronne.

Reaktywnos¢ emocjonalng - umiejetnos¢ zachowania zaangazowania
i klarownosci mysleniaw warunkach presiji.

Site emocjonalna - zdolnos¢ do zachowania ducha walki wbrew przeciwnosciom.
Preznos¢ emocjonalna - umiejetnos¢ przyjmowania cioséw emocjonalnych

i szybkiego powrotu do rownowagi,dochodzenia do siebie po btedachi straconych
szansach.
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Rozwijanie
odpornosci
psychicznej

Wykorzystujac podejscie Loeher’a stworzyli wtasny model,
wyrozniajac cztery gtowne czynniki odpornosci psychiczne;j.

W KONTROLA/POCZUCIE WPLYWU (CONTROL)

To stopien, w jakim ludzie majg poczucie, ze sterujg wtasnym zyciem. Wyrdznia sie tutaj

dwie podskale:

e kontrola:emocje, ktérewigzasie z umiejetnoscigzarzadzania swoimiemocjami, panowania
nad swoimi lekami oraz rzadziej - ujawniania innym swoich stanéw emocjonalnych;

e kontrola: zycie - polega na przekonaniu, ze ma sie kontrole nad swoim zyciem

e poczucie, ze udasie zrealizowac plany i dokonac zmian.

W ZAANGAZOWANIE (COMMITMENT)

Wytrwatosé w dazeniu do celu lub realizacji zadania, umiejetnos¢ skupienia sie nawtasnych
celach, nierozpraszanie sie.

W WYZWANIE (CHALLENGE)

Postrzeganie wyzwan jako szansy, samorozwoju, a nie jako zagrozen i okazji do
przezycia porazki. Jest to rowniez dobre funkcjonowanie w warunkach ciggtych zmian.

W PEWNOSC SIEBIE (CONFIDENCE)

Wiara w to, ze jest sie w stanie ukonczyc¢ zadania, ktére moga wydawac sie za trudne.

Badacze wyrdznili dwie podskale pewnosci siebie:

e pewnosc siebie: umiejetnosci - wiara, ze jest sie wartosciowym, mniejsze uzaleznienie
od zewnetrznych ocen, bardziej optymistyczne nastawienie do zycia;

e pewnosc siebie: relacje interpersonalne - wigze sie z asertywnoscia, mniejszg
nieSmiatoscigw kontaktach interpersonalnych.

PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH




KOMENTARZ

Ewa
Ambroziak

PSYCHOLOG BIZNESU

EKSPERTKA PSYCHOLOGII
ROZNIC INDYWIDUALNYCH
1 ZDROWIA PSYCHICZNEGO
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Dane przedstawione w raporcie potwierdzajg silne tendencje,
ktére mozna obserwowac od kilku lat na rynku ustug
psychologicznych. Osoby, ktére korzystajg najczesciej ze
wsparcia psychologicznego, z reguty t3cza obnizony nastrdj,
spadki energii lub obnizenie samooceny i poczucia wtasnej
skutecznosci ze swojg sytuacjg zawodowg, nawet jesli nie jest
ona jedynym czynnikiem wywotujgcym te stany. Najczestsze
zjawiska, z ktérymi mam okazje pracowac w swojej praktyce
zawodowej, to skutki przepracowania, pracy w stresujacych
warunkach pod presjg czasu i osiggniec¢ oraz trudnosci
w regulowaniu harmonii w obszarze WORK-LIFE balance.
Czynniki te prowadza do objawdéw wypalenia zawodowego,
nasilenia objawow psychosomatycznych lub ujawniania
zaburzen nastroju, nasilenia nerwic i stanow lekowych.
Wyniki raportu ,Mental Health. Odpornosc¢ psychiczna
pracownikéw. Emocje i biznes” mogg by¢ w mojej ocenie
trzezwigcym prysznicem dla organizacji, ktore oddzielaja
dobrostan psychiczny swoich pracownikow od ich efektywnosci
w pracy. Dodatkowo, raport wskazuje na koniecznosc¢
wypracowania systemowych rozwigzan, ktére pozwolityby
nawsparcie pracownikow, ktorzy na wskutek sytuacji osobistej
doswiadczajg spadkow w obszarze zdrowia psychicznego.
Dawny rozdziat miedzy pracg a zyciem prywatnym juz sie
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nie sprawdza, co ma zwiagzek miedzy innymi z postepem
technologicznym, umozliwiajacym taczenie tych dwoch sfer
rowniez poza godzinami pracy. Dodatkowo, praca stanowi
obecnie gtéwny obszar aktywnosci ludzi dorostych - nie
jest wiec mozliwe, aby zdrowie psychiczne pracownikéw nie
rzutowato na ich efektywnos¢ czy skutecznos¢ zawodowa.
Warto, aby pracodawcy przeanalizowali wnioski ptynace
z raportu i aby byty one okazjg do wdrozenia rozwigzan
w obszarze zwiekszania higieny pracy oraz rewizji oczekiwan
- zarowno wobec pracownikow, jak i kadry zarzadzajacej.
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15 nawykow
odpornosci
psychicznej

Z kolei A. Civico na podstawie rozmow z ludzmi odnoszacymi sukcesy wyroznit
15 nawykow odpornosci psychicznej - zaleca on, aby zastanowic sie, ktére z nich juz
posiadamy, a ktore warto rozwinac. Jakie nawyki warto rozwija¢ u pracownikow z
twojej organizacji?

1. Pieleghowanie samoswiadomosci - wigze sie ze Swiadomoscig odczuwanych emocji oraz
umiejetnoscia ich nazywania.

2. Pracanadpewnosciasiebie oraz wiedzanatemat tego,co moznakontrolowac, a czego nie.

3. Przeformutowywanie negatywnych mysli - osoby odporne psychicznie unikaja
zanurzania siew negatywnych myslachi nadajgim nowy sens, tak by te dziataty motywujaco.
Negatywne mysli sg wykorzystywane do tego, aby przypomniec sobie o tym, ile ma sie
W Zyciu, ile sie juz osiggneto orazjaki masie cel.

4. Jasny sens - osoby odporne psychicznie wiedzg, co jest dla nichwazne, majg jasno okreslony
sens, ktory motywuje i wskazuje droge, gdy pojawiajg sie przeszkody i trudnosci.

5. Sprecyzowane cele - osoby odporne psychicznie majg wyznaczone cele, do ktérych daza.
Cele te spetniajg kryterium konkretnosci, mierzalnosci, realizmu, osadzeniaw czasie.

6. Dyscyplina - samodyscyplina jest waznym kryterium odpornosci psychicznej, ktéra moze
byc¢ wskaznikiem dgzenia do swoich zamierzen.

7. Otwartosc¢ nazmiany - wigze sie z elastycznoscia, umiejetnoscig dostosowywania sie do
zmieniajacych sie warunkow, cieszenia sie z drogi prowadzacej do rezultatow.
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8. Odpowiedzialnos¢ - osoby odporne psychiczne biorg odpowiedzialnos¢ za swoje decyzje,
podjete dziatanialub zaniechania. Nie majaw nawyku wini¢ innych/swiata/okolicznosci za
swoje porazki.

9. Umiejetnosé odmawiania - odpornipsychicznie znajg swoje mozliwosci, zasoby, szacujg czas,
ktory majg do dyspozycji, wiedzg, jak odmowic w sposdb konstruktywny i peten szacunku.

10. Empatia - odpornosc psychiczna wigze sie z ciekawoscig swiatai innych ludzi oraz checia
ich zrozumienia.

11. Radzeniesobie z porazkami - odporni psychiczne wyciggajg wnioski ze swoich niepowodzen,
zadajg sobie pytania: Jaka nauke da sie wyciggnac z btedu? Co poszto nie tak? Jaka byta
podstawowa przyczyna porazki? Co nastepnym razem mozna zrobic inaczej?

12. Otwartosc na krytyke - osoby odporne psychicznie traktuja krytyke jako rodzaj nauki.

13. Problemy przekute w mozliwosci - odporni psychicznie w problemachi komplikacjach
widzg mozliwos¢é wzrostu i nauki.

14. Codzienna wdziecznos¢ - odporni starajg sie doceniac wszystko, co im sie przydarza.

15. Praca nad ciatem - odporni psychicznie dbajg o swodj gtdbwne dobro: ciato. Regularnie
c¢wiczg, odzywiaja sie zdrowo, odpoczywaja, spia.
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I Rozwijanie odpornosci psychicznej -

poziom zespotu

Odpornosc¢ psychiczna moze by¢ takze wykorzystywanado pracy z zespotami. Wsrod zasad i dziatanwzmacniajgcych

odpornosc psychiczng na poziomie grupy mozna wymienic cztery obszary:

Kontrola

Ustalenie, kto jest za co odpowiedzialny; akceptacja,
ze niepowodzenia bedgasie zdarzac; uzgodnienie planu
I wzajemne wspieranie sie w jego realizacji; dawanie
sobie przestrzeni, wsparciai czasu do podniesieniasie
po porazce; ustalenie dziatan, jak obejs¢ rzeczy, ktore
nie sg pod kontrolg grupy.

Wyzwanie

Ustalenie priorytetow zespotowych; rozpoznanie
stabych i mocnych stron cztonkéw zespotu;
traktowanie wyzwan i przeszkod jako szans; dzielenie
zadan na mniejsze, czgstkowe; pilnowanie przerw na
,dotadowanie baterii”.

S0

Zaangazowanie

Przeglad zasobow i zrodet energii oraz sposobow
lepszego ich wykorzystania; rozpoznanie, co motywuje
zespot/cztonkdw zespotu i uwzglednianie tego
w planowaniu dziatan; ustalenie celow i terminow;
proszenie o pomoc bez obaw; regularne spotkania, aby
monitorowac postepy; zadawanie sobie pytan.

Pewnosc¢ siebie

Rozpoznawanie i korzystanie z mocnych stron;
nieroztrzasanie btedéw - przyjecie zasady ,,uczymy sie
na btedach”; konstruktywna krytyka; pomaganie sobie
w doskonaleniu umiejetnoscii wzmacnianie wtasnych
mozliwosci; dawanie szansy na naprawienie btedu.

A
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zachowan pracownikow dla
zachowania zdrowia psychicznego

A jak kazdy z nas moze dbac¢ o zdrowie psychiczne?
Ponizej znajdziesz 7 podpowiedzi.

1.Nawiazuj relacje - relacje spoteczne, poczucie
wspolnoty, docenianie innych majg kluczowe znaczenie
dla dobrego samopoczucia i stanowig skuteczny
bufor przeciw chorobom psychicznym, dlatego warto:
porozmawiac, zamiast wysyta¢ wiadomosc¢ e-mail; zapytac
wspotpracownikow, jak mingt weekend i naprawde ich
stuchacd; porozmawiac¢ z kims nowym; zaproponowac
wspolng podréz do/z pracy; dowiedziec sie, jakie sg pasje,
zainteresowania drugiej strony.

2.Postaw na uwaznos¢ - bycie uwaznym na to, co sie
dzieje w obecnej chwili, umiejetnosc bycia tui teraz
(niewybieganie w przysztosci niewracanie do przesztosci)
pomaga niwelowac lek, frustracje, rozgoryczenie. Warto
poswieci¢ choc kilka minut dziennie, aby cieszy¢ sie chwila
I otoczeniem. Oto kilka pomystéw: przynies rosline do
swojego miejsca pracy; zwroc uwage nato, jak sie czujg lub
zachowuja sie twoi koledzy; wybierz inng droge do pracy,
domu; odwiedz nowe miejsce na lunch.
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3.Ucz sie nowych rzeczy, poszerzaj swoje kompetencje

- wyznaczanie i realizacja celéw, poznawanie nowych
kwestii sg silnie zwigzane z wyzszym poziomem
dobrostanu. Dlatego dowiedz sie czegos o swoich
wspotpracownikach; przeczytaj ksigzke; zapisz sie na
zajecia, o ktérych wielokrotnie myslates/myslatas.

4.Dziel sie - osoby, ktére zgtaszajg wieksze zainteresowanie

pomaganiem innym, czesciej oceniajg siebie jako
szczesliwe. Badania nad dziataniami promujgcymi
szczescie wykazaty, ze regularne bycie zyczliwym dla
innych choc¢ raz w tygodniu przez okres szesciu tygodni

wigze sie ze wzrostem dobrostanu.

5.Badz aktywny/aktywna - ruch to nie tylko zdrowie

fizyczne, ale rowniez psychiczne. Regularna aktywnosc
fizycznawiagze sie z nizszymiwskaznikamidepresijii leku.
Bieganie, ptywanie, sitownia, jazda na rowerze, spacer -
wszystko to pozwala czucsie lepiej. Aby wprowadzi¢ wiecej
ruchu do swojego zycia, mozesz: wchodzi¢ schodami,
a nie jezdzi¢ winda; iS¢ na spacer w porze obiadowej;
zorganizowac ,chodzone zebrania”; wysiadac przystanek

humanp®wer

wczesniejw drodze do pracy/domu; zorganizowac grupe

sportowaw pracy.

6.Dbajo regeneracje - odpowiednialiczba godzin snu (7-9

godzin); codzienny odpoczynek (w tym wychodzenie na

przerwy); regularne odzywianie.

7.Nie béj sie rozmawiac - jesliuwazasz, ze twoje obcigzenie

wymyka sie spod kontroli, skorzystaj z okazji,aby omowic
je ze swoim przetozonym. Jesli nie mozesz w ten sposob
rozwigzac problemu nierealistycznych celéw, problemow
organizacyjnych lub terminéw, porozmawiaj ze swoim
dziatem personalnym lub innymi odpowiednimi cztonkami

personelu.

Co juz robisz dobrze,

a co warto rozwinac?

Opracowanie wtasne na podstawie: NEW Economics Foundation, https://www.mind.org.uk/workplace/
mental-health-at-work/
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Dobre praktyki w dbaniu o zdrowie
psychiczne pracownikow.
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TIERT

TiER1 Performance Solutions

Jest firma zatrudniajacg ponad dwustu pracownikéw, zajmuje sie pomaganiem innym firmom w maksymalizacji
wydajnosci ich pracy, z naciskiem na ludzi. W 2015 roku TiER1 rozpoczat inicjatywe ,,Rozpocznij rozmowe” - w jej
realizacje wtaczyli sie zatozyciele firmy, jeden z nich podzielit sie osobista historig na temat tego, jak problemy ze
zdrowiem psychicznym wptynety na jego rodzine, przyjacioti kolegdw. W ramach prowadzonych dziatan skupiono sie
na budowaniu Swiadomoscii edukacji na temat oznak i objawdw najczestszych choréb, tzn. depresji, leku, zaburzen
obsesyjno-kompulsyjnych, schizofrenii, zaburzen afektywnych dwubiegunowych i uzaleznien. Pokazano pracownikom,
jak rozmawiaci wspierac osoby zyjace z chorobg psychiczna. Firma do komunikacji programu wykorzystata réznorodne
srodki przekazu, np. niestandardowg strone internetowg, badanie pracownikéw TiER1, infografike wynikdéw ankiety,
codzienne e-maile, cotygodniowe refleksje i wyzwania, edukacyjne filmy wideo, quizy oraz narzedzia do samooceny.
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GlaxoSmithKline

GlaxoSmithKline

Firma farmaceutyczna, zatrudniajgca ponad sto tysiecy pracownikéw. W programach skupiono sie na dziataniach
budujacych odpornosc psychiczng pracownikow, jaki catych zespotow. Celem programéw jest wyposazenie pracownikow
w umiejetnosc radzeniasobie z réznymi trudnymi sytuacjami zyciowymi. Program osobistej odpornosci oraz programy
Energy for Performance koncentruja sie na pomaganiu ludziom w rozwijaniu umiejetnosci zwiekszania ich energii
poprzez koncentracje umystowg, emocje, poczucie sensui celu, dbanie o energie fizyczna.

Program TeamResilience rozpoczynasie od oceny indywidualnej pracy, poczucia presji osobistej, a takze strategii radzenia
sobie z przecigzeniami. Nastepnie przy pomocy facylitatoréw dane sg zbierane w raport,a w zespole prowadzone s3
dyskusje na temat tego, jakie sposoby pracy warto zachowad, jakie sg zrédta presji, ktére nalezy rozwigzad. Zespot
opracowuje plan dziatania majacy na celu zaradzenie zrédtom presji. Zespotom zaleca sie coroczne powtarzanie ocen
w celu zmierzenia skutkow po interwencji.
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TIr
CISCO.

Cisco Systems, Inc.

Przedsiebiorstwo informatyczne zatrudniajgce 57 tysiecy pracownikéw. Cisco powotato Rade Zdrowych Partneréw
sktadajacasie z 12 dziatéw wewnetrznychi 30 zewnetrznych dostawcow, ktorzy wspdlnie opracowuja plan dziatania
na caty rok. Kazdy miesigc poswiecony jest innemu zagadnieniu zwigzanemu ze zdrowiem. Przyktadem miesiecznego
tematu w firmie Cisco byt ,Zdrowy rodzic, zdrowe dziecko”, ktéry obejmowat catodniowe prelekcje, filmy, informacje
na temat depresji poporodowej, pokaz masazu niemowlat. W wydarzeniu mogli uczestniczyc¢ partnerzy/partnerki
zatrudnionych. W innym miesigcu zorganizowano wydarzenia wokot Dnia Badania Zdrowia Psychicznego. Pracownicy
majg dostep do platform edukacyjnych zawierajacych narzedzia do samooceny. Z kolei kadrazarzadcza moze korzystac
z konsultacji, jak i wspierac pracownikéw, u ktérych zauwazono niepokojace sygnaty, doradztwo dotyczy tez zagadnien,
jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach zwigzanych z rolg kierownika.
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GARMIN.

Garmin International

Jest dostawcg urzadzen nawigacyjnych oraz urzadzen dla mitosnikow sportu, zatrudnia ponad 11 tysiecy pracownikow.
Firmazaczeta od realizacji typowych rozwigzan wellness zwigzanych z odzywianiem oraz aktywnoscig fizyczna. Jednym
z kolejnych tematdéw miat by¢ dobrostan emocjonalny promowany poprzez kampanie podnoszaca kwestie zdrowia
psychicznego. Jedng z obaw pomystodawczyni projektu byto, jak zareagujg pracownicy na proponowang kampanie
- zespot sktada sie gtdwnie z inzynierdw ptci meskiej (80% zatogi, Srednia wieku: 38 lat). Zaczeto od zrealizowania
grup fokusowych, aby zbada¢, w jaki sposéb firma mogtaby wprowadzi¢ tematy dotyczace zdrowia psychicznego
do organizacji w sposéb odpowiadajacy potrzebom zatrudnionych. Grupy fokusowe pokazaty, ze termin ,zdrowie
psychiczne” nie jest dobrze odbierany, nie zacheca do udziatu w akcji, zamiast niego zaproponowano wiec okreslenie
,odpornosc¢ psychiczna”. W komunikacji przedsiewziecia nacisk miat by¢ potozony nawzmocnienie pracownikéw w tym
obszarze, podkreslanie pozytywow. Na poczatku opracowano powiesc graficzng

pt. ,Adventuresin Resilience: The Amazing Workbook”, ktéra zawierata informacje na temat odpornosci, wyznaczania
celéw, samoswiadomosci, wykorzystania swoich mocnych stron. Kolejnym krokiem byto opracowanie 6-tygodniowej
kampanii, na ktérg sktadaty sie: sesje prowadzone przez ekspertéw ds. zdrowia psychicznego, podczas ktérych
przewidziano przestrzen na rozmowe, dyskusje, przedstawienie wtasnych doswiadczen; cotygodniowe e-maile
edukacyjne z dodatkowymi informacjami; tematy zwigzane z zyczliwoscia, szczesSciem, uwaznoscia, depresja

i niepokojem, wsparciem spotecznym; podpowiedzi,jak rozmawiac z dzie¢mio zdrowiu psychicznym; udostepnienie pokoi
do medytacjii refleksji. Przed realizacjg projektu, a takze po jego zakonczeniu, pracownicy wypetniali kwestionariusze
dotyczace m.in. objawdw depres;ji.
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@ Prudential

Prudential Financial

Monitoruje i angazuje kierownikéw wyzszego szczebla. Oferuje ubezpieczenia, produkty i ustugi finansowe, ma
ponad 22 tysigce pracownikow. Dziatania proponowane w firmie oparte sg na pieciu obszarach zdrowia, tzn. obszarze
fizycznym, emocjonalnym, spotecznym, duchowym, finansowym - inspiracjg dla podejscia byta definicja zdrowia

przygotowana przez WHO. Firma bada wptyw przetozonych na samopoczucie pracownikow, zwtaszcza w sytuacji
zmiany przetozonego. Kadra wyzszego szczebla za pomocg krotkich filméw pokazuje, jak rozmawiaé, podejmowac
tematyke zdrowia psychicznego w organizacji.

<A M

A DELTA %

AirDelta

»

Linie letnicze majace 80 tysiecy pracownikdw na catym swiecie. Delta wypracowata m.in. standardy pracy z osobami
cierpigcymi na zaburzenia zachowania, takie jak depresja i lek: pozwdl pracownikowi pracowac z domu przez czesc
dnia lub tygodnia; zapewnij tymczasowe harmonogramy pracy w niepetnym wymiarze godzin; ogranicz rozproszenie
uwagi w obszarze roboczym; przekaz pisemne instrukcje, podsumowania ze spotkan; podziel duze zadania na mniejsze;
usprawnij komunikacje; przekazuj czestsze informacje zwrotne na temat oczekiwan i wydajnosci.
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PUGET
SOUND
ENERGY

Puget Sound Energy 2

Firma z branzy energetycznej, zatrudniajgca 2 200 pracownikow. PSE stworzyto kampanie skupiajacg sie na zdrowiu
psychicznym, wykorzystujgc stresci wideo i komunikacje wellness. Pracownicy spotykajg sie na comiesiecznych
spotkaniach, ktére sg dedykowane okreslonym tresciom, np. radzeniu sobie ze stresem, sposobom reagowania,
jesli widzi sie pracownika z oznakami depresji, uwaznosci, aktywnosci fizycznej. Firma korzystata tez z bezptatnej
platformy edukacyjnej, gdzie pracownicy i przetozeni mogli znalez¢ materiaty dla siebie. Aby zacheci¢ pracownikéw do
udziatuw programie, oferowano wyzwania, ktére wigzaty sie z otrzymaniem nagrod (np. znizek, kart podarunkowych,
losowaniem upominkoéw). Dodatkowym rozwigzaniem byta infolinia dla pracownikéw, gdzie mozna byto skorzystac
z konsultacji psychologicznej. Z konsultacjii porad mogty rowniez skorzystac rodziny zatrudnionych w PSE.

(ohmsonsfohrmson

Johnson&Johnson

Koncern farmaceutyczny i kosmetyczny z 111 tysigcami pracownikéw. Firma ma opracowany program zarzadzania
stresem i budowania odpornosci psychicznej, ktory sktada sie z narzedzi do badania zdrowia psychicznego, treningu
odpornosci oraz programu zdrowego odzywiania, promocji aktywnosci fizycznej i dziatan sprzyjajgcych dobremu
samopoczuciu. Program Johnson&Johnson WorkplaceResponse™ monitoruje depresje, problemy alkoholowe, lek,
zespot stresu pourazowego, zaburzenie afektywne dwubiegunowe oraz zaburzenia odzywiania.
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American Express

Oferuje rozwigzania w zakresie ptatnosci, podrozy i zarzadzania wydatkami. American Express rozpoczeta program
od anonimowego badania dotyczgcego oceny ryzyka zdrowotnego wsrod swoich pracownikéw. Pracownicy wyrazili
zainteresowanie tematami stres, zdrowie psychiczne i zaburzenia zachowaniai wskazali, ze szukajg wsparciaw tych
obszarach. Firma oferowata wsparcie przez telefon - z pomocy skorzystato 4% zatrudnionych, nastepnie program
rozszerzono o bezptatne sesje konsultacyjne realizowane w ramach programu ,Healthy Living”. Kolejnym krokiem
byto pojawienie sie inicjatywy ,Healthy Minds”, w ktérej skupiono sie na poprawie komunikacji na temat zdrowia
psychicznego. Firma zachecata do tego, aby poruszac kwestie zdrowia psychicznego podczas spotkan z pracownikami
(w tym spotkan indywidualnych). Pracownicy otrzymywali testy, studia przypadkoéw, schematy postepowania. Na bazie
swoich doswiadczen American Express zachecainne firmy do tego, aby zastanowity sie: czy monitorujg warunkizwigzane
ze zdrowiem psychicznym; czy korzystajg z uzasadnienia biznesowego, aby podjac¢ temat zdrowia psychicznego; czy
w szeregach firmy jest oddelegowana osoba, ktora zajmuje sie promocjg zdrowia psychicznego; czy liderzy rozmawiajg
o zdrowiu psychicznym ze swoimi pracownikamii informujg o dostepnych rozwigzaniach w firmie; czy oferowane sg
roznorodne formy wsparciai promocji zdrowia psychicznego?
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Dobre praktyki w dbaniu M M tleAwage

o vdrouie povchicans Po.m)fsi ha wspieranie pracowmkovy.

pracownikéw zajecia dla rodzicow na temat dbania
o zdrowie psychiczne dzieci.

Dlaczego to jest wazne?

e Szacujesie,zew Polsce 10-20% osob ponizej 18. roku zycia ma dolegliwosci, ktore spetniajg kryteria
jakiegos zaburzenia psychicznego.

e W 2016 prébe samobdjczg podjeto 475 o0sbéb ponizej 18. roku zycia, co stawia Polske w czotéwce
europejskiej, jesli chodzi o samobdjstwa wsrod nieletnich.

e Naoddziaty psychiatryczne trafiajg dzieci z depresja, zaburzeniami zachowania, po traumatycznych
przejsciach, uzaleznione od gier, sSrodkéw odurzajgcych, z problemami zwigzanymi z jedzeniem.

e Do gtownych obszardow zaburzen psychicznych wsrod dzieci i mtodziezy naleza: zachowania
niedostosowane spotecznie, niszczycielskie, agresywne; zaburzenia lekowe, zaburzenia nastroju;
problemy i zaburzenia psychiczne zwigzane z chorobg somatyczng i/lub niepetnosprawnoscia;
catosciowe zaburzenia rozwoju (np. spektrum zaburzen autystycznych).
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Dobre praktyki w dbaniu Inicjatywa Take Your Break

o zdrowie psychiczne
pracownikow

Workplace Strategies for Mental Health proponuje, aby zmienic¢ podejscie do przerw i poprzez
odpowiednieich zaprojektowanie poprawiac zdrowie psychiczne w miejscu pracy. Tworcy proponuja trzy
rodzaje aktywnosci: uspokajajace, energetyzujace lub relaksujace. Pracownicy dostajg podpowiedzina
temat tego, co mogg zrobic¢ podczas krotkiej przerwy, aby stac sie spokojniejszym, bardziej energicznym,
wydajnymi zrelaksowanym fizycznie pracownikiem. Rozwigzania koncentrujg sie na poprawie zdrowia
psychicznego pracownikéow, w tym osob, ktére moga doswiadczac depresiji, zaburzen lekowych lub

nadmiernego stresu w pracy. Wsrod przyktadéw ,zdrowych” przerw znajdziemy np. zachete do tego,
aby prowadzi¢ dziennik wdziecznosci (obszar: spokdj), pokreci¢ hula-hoop - dla Smiechu i aktywnosci

fizycznej (obszar: doenergetyzowanie), zeby zrobi¢ ¢wiczenia oddechowe (obszar relaks).

Kontekst Polski...
czyli jak Polacy spedzaja przerwy

Badania przeprowadzone w 2019 roku przez Human Power wsréod 2 342 pracownikow duzych
organizacji pokazuja, ze 37,5% badanych pracuje przez wiele godzin, nie robigc sobie przerw, a niemal
co drugi (48,5%) spedza przerwy w sposob, ktory nie sprzyja regeneracji, tzn. przerwy uptywaja na
rozmowach o pracy, jedzeniu w pospiechu, wykonywaniu obowigzkdéw zawodowych, np. czytanie
dokumentoéw, telefony stuzbowe. Human Power proponuje, aby o przerwie myslec jako o sktadowej

trzech czynnikéw: zjes¢ i napicsie, troche sie poruszaci zadbac o zasilajace emocje.

Zrédto: https://www.workplacestrategiesformentalhealth.com/newsletter/Healthy-Break-Activities
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HUMANPOWER | DORADZTWOSTRATEGICZNE | SZKOLENIA | KAMPANIE

Jestesmy multidyscyplinarnym zespotem ekspertéw - psychologéw, lekarzy, neurobiologdw,
dietetykow, nauczycieliyogi, mindfulness, fizjoterapeutow, treneréw personalnych - specjalizujacych
sie w zarzadzaniu energig pracownikow.

Wiemy, jak skutecznie zwiekszac efektywnosc¢ dziatania ludzi, wykorzystujac ich naturalny,
biologiczny potencjat. Nasze audyty energetyczne, programy wyktadow i szkolen oraz kampanie
edukacyjne z zakresu podnoszenia efektywnosci dobowej, oparte sg o najnowsze, swiatowe wyniki
badan z obszaru neurobiologii, psychologii behawioralnej, medycyny sportowej oraz dietetyki.

Wspieramy organizacje, dzielac sie sprawdzonym podejsciem do trwatej zmiany nawykow.
Zwiekszamy wiedze, Swiadomosc i indukujemy zmiany na poziomie konkretnych zachowan.
Sprawiamy, ze ludziom chce sie dbac o ciggte doskonalenie i wtasny poziom energii do dziatania.
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