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JESTESMY ROK Z PANDEMIA

W marcu 2020 r. w Human Power podjetysmy decyzje, ze uruchamiamy trzy bezptatnie badania, ktére poswiecimy: emocjom oraz
P s\ytuacjami, dbaniu o odpornosS¢ fizyczng oraz umiejetnosci pracy w sSrodowisku zdalnym. Kazdy
respondent po wypetnieniu ankiety dostawat informacje na temat wyniku, ktdory otrzymat oraz krdtkie informacje - rekomendacje
ST O 7 © ZrO0DiC, aby poprawic swoj stan. Chcielismy w ten sposéb pomdéc w odnalezieniu sie w nowej rzeczywistosci,
ktora przyniosta wiele wyzwan zarowno pracownikom, liderom jak i catym organizacjom.

RPN 11 raporcie prezentujemy wyniki jednego z naszych badan - Stressless Power. Zebrane dane bardzo mocno pokazaty, ze
KUWESIBIE zwigzane z odpornoscig psychiczng sg kluczowym tematem (tzw. must have) 2021 roku. Nie tylko w kontekScie radzenia
BN c jednostek, ale catych zespotéw i firm. Wyniki potwierdzity nasze przewidywania, ze w obecnym czasie w gorszej sytuacji pod
W zgledic e R o e Faelnni o idekz T F0 I W plicpwsZze|  kelenioscel owarto - dedykowae drugofalowe wsparcie. Audyty, ktore
prowadzimy w firmach dodatkowo pokazujg, ze co drugi lider ma wysoki lub bardzo wysoki poziom zmeczenia. Pracownicy tez sg
BeElze e sie Bize e ez T e@ Do eZe eEhizaic e Zl0mideh prodiikiywnosei-onraz Zaangazowenia: i adbijac sie bedziena: temp.ie,
a takze jakoSe®™ pracy w tym roku. W przypadku kolejnych wyzwan biznesowych |lub potencjalnych kryzysdw dobrze jesg miec
odpornych oraz zdolnych do szybkiej adaptacji lideréw i pracownikow. Jednak elastycznos¢é czy otwartos¢ nie rodzi sie
w duzym zmeczeniu i stresie.

Pierwszy raz w historii doSwiadczamy sytuacji, w ramach ktorej profilaktyke odpornosci psychicznej oraz wypalenia trze-ba tgczyc
z celowanymi interwencjami tu i teraz. Nalezy na biezgco niwelowac¢ skutki wytezonej pracy, a jednoczesnie zapobiegaC masowym
spadkom efektywnos$ci i zaangazowania. Da nam to pewnos$¢, ze mamy przygotowanych liderdéw i ich zespoty na czas globalnej
transformacji, dzieki czemu zastugujemy na miano odpornej psychicznie organizacji, zdo|/ =" EEERESO Y C'7 | P
w kryzysie.

Zapraszamy do lektury.

Patrycja Woszczyk, Dyrektor ds. Badan i Analiz, Human Power
Matgorzata Czernecka, CEO Human Power
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CO WIEMY?

Niemal 8 na 10 osdob, ktore wypetnity ankiete w IV kwartale 2020 r. informowato, ze doswiadcza atakow
paniki, ktore trudno im opanowaé, a7 na 10 badanych odczuwato wiecej stresu niz przed pandemisa.

ISKRA NADZIEI?

Kiedy porownamy wyniki ankiety Stressless w dwdéch momentach czasowych - na poczatku pandemii oraz
po 9 miesigcach jej trwania - to wida(¢, ze spadt odsetek oséb doswiadczajgcych nieprzyjemnych emocji.

Mniej osoOb deklarowato, ze funkcjonujg w statym napieciu fizycznym Ilub psychicznym oraz, ze
dosSwiadczajg duzo leku i strachu, irytacji, ztosci, gniewu, smutku, przygnebienia lub zniechecenia. W tych

pytaniach odnotowano spadki mieszczgce sie w przedziale 10-20 p.p. (patrz rys. 1).

Pod koniec roku mniej ankietowanych (62,5 proc. vs 55,4 proc.) miato problem z nazywaniem emocji,
ktore obecnie odczuwajg. Jednakze nadal wiekszoS¢ osOb (czesciej niz co druga) miato problem
z zastosowaniem podstawowej techniki radzenia sobie z emocjami, ktéra polega na umiejetnosci ich
zauwazania i nazywania. Blisko potowa ankietowanych (46,39 proc.) zaobserwowata, ze trudno im
zapanowa¢ nad sobg i reagujg w sposéb niepodobny do nich (co dziesigty ankietowany zdecydowanie
zgodzit sie z tg opinig).

Na rys. 1-4 przedstawiono wyniki dla zmiennych dla ktérych ustalono rdéznice istotne w sensie statystycznym
(p - prawdopodobienstwo w odpowiednim tescie post hoc, tj. w teScie Gamesa-Howella lub w tesScie Sidaka jest mniejsze niz 0,05).
Zwrocmy tez uwage, ze nie badamy tu zmian emocji tych samych oséb w dwdch okresach, tylko porownujemy opinie oséb, ktore
wziety udziat w jednej z dwoch edycji badania, stgd poréwnanie dotyczy grup niezaleznych.
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KWARTAL

62,5%
57,6%
47,8%

4&4,7%

RYS. 1, CZ. 1

STRESSLESS

EMOCJE | STANY TOWARZYSZACE NAM
W CZASIE TRWANIA PANDEMIT W Il I IV KWARTALE
2020 R. (ODSETEK ODPOWIEDZI TAK).

Czesto nie umiem nazwaé emocji, ktorg odczuwam lub wydaje
mi sie, ze nic nie czuje.

W obecnej sytuacji odczuwam wiecej stresu niz przed pandemia.

Obecnie doswiadczam duzo leku i strachu.

W obecnej sytuacji czesciej doswiadczam irytacji, ztosci czy
ghiewu.

KWARTAL

AY

55,4%
68,0%

32,5%

29,9%
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STRES DO POTEGI

Nieco zmniejszyta sie - z poziomu 83,0 proc. do 77,1 proc. - liczba o0séb, ktore
W ankiecie zaznaczyty, ze doswiadczajg atakéw paniki, ktore trudno im opanowac,
ale nadal jest to bardzo wysoki wynik. Warto zaznaczy¢, ze w IV kwartale blisko
potowa 0sob (47,4 proc.) wybrata w tym pytaniu odpowiedz zdecydowanie tak.

Co istotne, zwiekszyta sie liczba badanych, ktorzy uwazajg, ze dosSwiadczajg wiece)
stresu niz przed pandemig (7 na 10 osob, w tym 28,1 proc. zdecydowanie tak).




RYS.1,CZ.2

STRESSLESS

KWARTAL
EMOCJE | STANY TOWARZYSZACE NAM
I I W CZASIE TRWANIA PANDEMIIT W Il I IV KWARTALE
2020 R. (ODSETEK ODPOWIEDZI TAK).

83,0 % Doswiadczam atakow paniki, ktore trudno mi opanowac.

. Trudno mi nad sob3a zapanowa¢ w sytuacjach stresujacych.
55,3% Zdarza mi sie zachowywagé sie w sposdb niepodobny do mnie.

o W obecnej sytuacji czesciej doswiadczam smutku,
41,9% - . .

przygnebienia lub zniechecenia.

34.2% Czuje, ze obecnie funkcjonuje w statym napieciu (fizycznym lub

psychicznym).

KWARTAL

AY

771%
46,9%

22,7%

22,4%
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JAK (NIE)RADZIMY SOBIE Z EMOCJAMI?

Pod koniec roku wiecej osob informowato, ze stosuje techniki oddechowe i relaksacyjne redukujgce stres.
Jednak metodami, po ktore ankietowani siegajag najczesciej, aby zredukowaé¢ lek i niepokdj jest alkohol
oraz srodki uspokajajace. W IV kwartale 2020 r. po tego typu metody siegato minimum 7 na 10
ankietowanych.

CO ROBIMY?

Jedng z technik, ktéra pomaga w radzeniu sobie z poczuciem przyttoczenia okreslonymi informacjami jest
intencjonalne ograniczanie wiadomosci (tzn. Sledzenia, stuchania, ogladania).

Metoda ta stosowana byta czeSciej w pierwszym okresie pandemii (60,2 proc.) niz pod koniec roku
(49,5 proc.) - by¢ moze badani oswoili sie z codziennymi informacjami na temat koronawirusa.

W IV kwartale mniej oséb deklarowato tez, ze codziennie wykonuje czynnosSci, ktére sprzyjajg relaksowi

| regeneracji, np. czytanie, rozwijanie pasji, rozmowy z przyjaciétmi, stuchanie muzyki itp. (Il kwartat:
66,2 proc., IV kwartat: 57,2 proc.).
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REGULARNA
AKTYWNOSC
FIZYCZNA

Na koniec roku nizsze byty odsetki badanych (35,3
proc.), ktérzy podejmowali regularng aktywnosc
fizyczna, co mogto by¢ m.in. spowodowane
ograniczeniami w funkcjonowaniu sitowni, obiektdow
sportowych lub catkowitg zmiang trybu pracy oraz
problemami z utozeniem planu dnia dopasowanego do
nowej rzeczywistosci.

W okresie kwiecien-czerwiec podejmowanie ¢wiczen co
najmniej 3 razy w tygodniu zadeklarowato 43,9 proc.
respondentow.

/9,97

0SOB STOSUJE
TECHNIKI ODDECHOWE
| RELAKSACYJNE

Pozytywng zmiang jest to, ze w IV kwartale nieco wiecej
0sOb zaczeto stosowac¢ techniki oddechowe oraz
relaksacyjne pozwalajgce na redukcje napiecia i stresu
(wzrost z 23,7 proc. do 29,9 proc.).

Wzrost ten moze bycC efektem intensywnych dziatan
prowadzonych w roku 2020 w wielu firmach, ktore

obfitowaty w webinary, czy szkolenia propagujgce
metody konstruktywnego radzenia sobie ze stresem.
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DANE!

Niepokojgce sg wyniki dotyczgce stosowania srodkow uspokajajgcych. W obu
okresach bardzo wysokie sg odsetki badanych, ktorzy deklarowali, ze siegajg po
nie, zeby poradzi¢ sobie z lekiem i niepokojem (Il kwartat: 87,4 proc., w tym
74,0 proc. zdecydowanie tak vs IV kwartat 81,4 proc.,, w tym 64,9 proc.
zdecydowanie tak).

Co rownie niepokojgce, tylko niewiele mniejsza grupa siegata po alkohol (i inne
uzywki), zeby uspokoi¢ swoje mysli (75,5 proc., w tym 54,4 proc. zdecydowanie
tak vs 72,4 proc., w tym 49,0 proc. zdecydowanie tak).
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KWARTAL

87,4 %

77,5%

66,2%

RYS.2,CZ.1

STRESSLESS

STRATEGIA RADZENIA SOBIE Z NIEPRZYJEMNYMI
EMOCJAMI W CZASIE TRWANIA PANDEMIT W II |1V
KWARTALE 2020 R. (ODSETEK ODPOWIEDZI TAK)

Siegam po srodki uspokajajace zeby poradzi¢ sobie z lekiem
i niepokojem.

Siegam po alkohol (w tym inne uzywki) zeby uspokoi¢ swoje
mysli.

Codziennie wykonuje czynnosci, ktore sprzyjaja relaksowi
i regeneracji, np. czytanie, rozwijanie pasiji, rozmowy
z przyjaciéimi, stuchanie muzyki itp.

135

KWARTAL

AY

81,4%
72,4%

57,2%
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KWARTAL

60,1%

43,9%

23,7%

RYS.2,CZ.2

STRESSLESS

STRATEGIA RADZENIA SOBIE Z NIEPRZYJEMNYMI
EMOCJAMI W CZASIE TRWANIA PANDEMIT W II |1V
KWARTALE 2020 R. (ODSETEK ODPOWIEDZI TAK)

Swiadomie ograniczam czytanie, stuchanie, czy ogladanie
informacji na temat koronawirusa.

Cwicze co najmniej 3 razy w tygodniu.

Stosuje techniki oddechowe i relaksacyjne pozwalajace
na redukcje napieciai stresu.

KWARTAL

AY

49,5%
35,3%

29,9%

PA
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JAK RADZIMY SOBIE
W DOMU I W PRACY?

Na przestrzeni 9 miesiecy odsetek osdb, ktére czujg sie przyttoczone
obowigzkami zawodowymi zmniejszyt sie do poziomu sprzed pandemii.

Na wysokim poziomie utrzymuje sie udziat oséb (46,1 proc.), ktdre
Czujg sie przyttoczone obowigzkami domowymi.

Wiekszos¢ badanych (73,2 proc.) w IV kwartale uwazata, ze bez wzgledu na
to, co sie bedzie dziato poradzi sobie z zaistniatg sytuacjg, ale jest to
wynik nieco nizszy niz w Il kwartale (o 5,2 p.p.).

2020
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GDZIE WEDRUJA
NASZE ?

W pierwszym etapie badania niemal co drugi ankietowany
przyznawat, ze jego mysli wedrowaty w strone negatywnych
scenariuszy na przysztos¢, a w kolejnym okresie nieprzychylne
projekcje byty udziatem co trzeciej osoby.

W IV kwartale mniej respondentéw skupiato sie na sytuacji
w kraju | na Swiecie, a bardziej na sprawach domowych czy
zawodowych.

Co ciekawe, nieco zmniejszyt sie poziom optymizmu
w odpowiedziach na pytanie: ,Uwazam, bez wzgledu na to, co
bedzie sie dziato poradze sobie z zaistniatg sytuacjg” - na

poczatku pandemii myslato w ten sposéb 79,0 proc. pytanych,
w IV kwartale 73,2 proc.

JednoczesSnie zmniejszyt sie odsetek mowigcych, ze zle radzg
sobie z izolacjg fizyczng (z poziomu 50,1 proc., w tym 22,6
zdecydowanie tak, do poziomu 44,3 proc., w tym 14,2 proc.
zdecydowanie tak).

OBOWIAZKI
VS. DOMOWE

Duze zmiany zaszty W poczuciu przyttoczenia obowigzkami
zawodowymi. Na poczatku blisko potowa badanych (45,8 proc.)
sygnalizowata przyttoczenie sprawami zwigzanymi z pracg. Pod
koniec roku odsetek ten zmniejszyt sie do poziomu 27,3 proc.
(w tym 6,2% zdecydowanie tak), czyli do wyniku sprzed
pandemii (26,1 proc. - badanie Human Power 2019). Oznacza
to, ze wiele os6b osadzito sie w zmianie zwigzanej z sytuacja
zawodowg.

Gorzej wypada sytuacja zwigzana ze sferg zadan domowych. Na
poczatku pandemii ponad potowa ankietowanych (55,3 proc.)
czuta sie przyttoczona obowigzkami domowymi (co czwarty
wybrat odpowiedz zdecydowanie tak), potem ten odsetek
zmniejszyt sie - do 46,1 proc. - ale nadal jest wysoki.

Dla porownania, przed pandemig poczucie przyttoczenia
sprawami domowymi dotyczyto 24,2 proc. aktywnych zawodowo
(zrodto: badanie Human Power 2019).

ODPORNOSC PSYCHICZNA POLSKICH ORGANIZACII 2020
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Okiem eksperta

Analizujgc wyniki raportu mozna zauwazy¢ co najmniej dwie gtéowne, niepokojgce
tendencje. Jedng z nich jest wzrost deklarowanego poziomu stresu w badanej grupie
pracownikow i liderow. Druga to niebezpieczny zwrot w kierunku kojenia emocji
substancjami psychoaktywnymi, w tym Srodkami uspokajajgcymi i alkoholem. W dtuzsze]
perspektywie tendencje te, potgczone z nadmiernym zmeczeniem, przepracowaniem,
zapetleniem w braku harmonii miedzy pracg zawodowg, a zwiekszong iloscig obowigzkow
domowych, oznaczal bedzie wzrost czestotliwosci wystepowania depresji, w tym
wysokofunkcjonujgcej, bezsennosci, problemow o podtozu nerwicowym oraz uzaleznien.

W sytuacji szczegdlnie alarmujgcej znajdujg sie menadzerowie. Dodatkowo zatem, poza
falg depresji, spodziewac¢ sie mozemy w najblizszych latach fali wypalenia zawodowego.
Stawia to organizacje i dziaty HR przed pulg zupetnie nowych wyzwan, od zarzgdzania
skutkami dtugotrwatych absencji chorobowych, przez koniecznos¢ bezposSredniego
reagowania w sytuacjach kryzysowych w zespotach, az do wdrazania skutecznych Sciezek
readaptacji dla pracownikdw powracajgcych do pracy po dtuzszych pobytach na

zwolnieniach lekarskich.

ODPORNOSC PSYCHICZNA POLSKICH ORGANIZACII 2020

Ewa Ambroziak | Human Power Swiadomos$¢ tych wyzwan powinna zacheci¢ organizacje juz teraz do wtgczenia w pakiet
psycholozka kliniczna i zdrowia, ekspertka oferowanych narzedzi pomoc psychologiczng dla pracownikéw, wspotprace z interwentami
ds. zdrowia psychicznego Human Power kryzysowymi i mediatorami, oraz w skrajnych przypadkach, z psychotraumatologami.

Inwestowanie w programy Mental Health, webinary, oferowanie indywidualnych konsultacji
z psychologiem, prowadzenie kampanii zwiekszajgcych sSwiadomosSC znaczenia stosowania
profilaktyki w higienie zdrowia psychicznego oraz szkolenia dla lideréw w obszarze mental
health to obecnie nie tylko dobra praktyka, a wrecz "must - have" Swiadomych,
samouczgcych sie firm, ktore rozumiejg sens bardzo aktualnego angielskiego powiedzenia
"prevention is better then cure", czyli lepiej zapobiegad, niz leczyc.
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JAK PANDEMIA WPLYWA NA NASZA
?

W naszych badaniach obserwujemy réwniez pozytywne tendencje - w czasie pandemii
osoby biorgce udziat w naszych badaniach Spig dtuzej niz miato to miejsce wczesSniej.

W wielu przypadkach znikneta koniecznosé¢ dojazdow do pracy, a zaoszczedzony czas chetnie
przeznaczamy na sen. Z drugiej strony, cierpi czesto jakos¢ snu - na co wptyw ma brak ruchu,
duza ekspozycja na niebieskie swiatto, ciggte pobudzenie emocjonalne wynikajace z duzej ilosci
bodzcow i obecnosci nowych technologii.

Na poczatku pandemii az 61,9% pytanych zaznaczata, ze ma problemy ze snem (zasypianiem,
budzeniem sie w nocy itp.), a w IV kwartale odsetek ten spadt do 48,5 proc. i nadal jest wysoki.

SAMOROZWOJ | EDUKACJA

Okres pandemii bardzo czesto przedstawiany jest jako czas, ktory warto wykorzystac na rozwdj,
zadbanie o siebie, odswiezenie relacji z bliskimi. Internet obfitowat i obfituje w bezptatne

narzedzia rozwijajgce szeroki zakres kompetencji.

W obu analizowanych okresach zblizone odsetki badanych rzeczywiscie wykorzystywaty ten czas
na samorozwodj i edukacje. W okresie kwiecien-czerwiec 44,1 proc. ankietowanych przyznato, ze
stawia na dziatania rozwojowe (brak aktywnos$ci w tym obszarze zgtosito 31,9 proc. badanych),
zas w ostatnim kwartale 39,7 proc. (brak aktywnosci zadeklarowato 34,8 proc.).

badanych ma problemy
zZe shem

20
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Il KWARTAL
IVKWARTAL

. CZUJE SIE PRZYTLOCZONA/PRZYTLOCZONY
UWAZAM, BEZWZGLEDU NA TO, CO BEDZIE SIE DZIA£O PORADZE OBOWIAZKAMI DOMOWYMI.

SOBIE Z ZAISTNIALA SYTUACJA.

MOJA UWAGA TERAZ CZESCIEJ JEST SKUPIONA NA SYTUACJI W KRAJU | NA SWIECIE NIZ W

NA TYM CO SIE DZIEJE W MOIM DOMU, CZY PRACY.

RYS. 3. OCENA SYTUACJI'W CZASIE TRWANIA PANDEMI|
WIlITTV KWARTALE 2020 R. W OSTATNIM CZASIE MAM PROBLEMY ZE SNEM
(ODSETEK ODPOWIEDZI TAK). (ZASYPIANIEM, BUDZENIEM SIE W NOCY ITP.).

MOJE MYSLI CZESTO WEDRUJA NEGATYWNYCH SCENARIUSZY
NA PRZYSZL 0SC. CZUJE SIE PRZYTLOCZONA/PRZYTEOCZONY

OBOWIAZKAMI ZAWODOWYMI.

ZLLE RADZE SOBIE Z 1ZOLACJA FIZYCZNA.

ODPORNOSC PSYCHICZNA POLSKICH ORGANIZACII 2020




383% -

- tyle wynosi odsetek osob, ktore wybieraly odpowiedzi sygnalizujace ich stabszg
kondycje psychiczna.

(Wyniki grupowania dwustopniowa analiza skupien)

Kiedy przyjrzymy sie odpowiedziom udzielonym przez badanych w pierwszym i drugim etapie badan to niemal 4 na 10 osdb udzielito
odpowiedzi sygnalizujgcych ich stabszg kondycje psychiczng.

WAZNE! Badani z tej grupy siegajg po $rodki uspokajajgce, zeby radzi¢ sobie z lekiem niepokojem (97,5 proc., w tym 93,4 proc.

zdecydowanie tak) oraz alkohol i inne uzywki, aby uspokoi¢ swoje mysli (87,4 proc., w tym 69,3 proc. zdecydowanie tak). Nie jest to
grupa, ktéra ma dobry kontakt z wtasnymi emocjami oraz stosuje techniki relaksacyjne.

Badani, ktorzy znalezli sie w powyzszej grupie,

czesciej od pozostatych osob doswiadczali: Ponadto:
* smutku, przygnebienia i zniechecenia; e trudno im nad sobg zapanowal¢ w sytuacjach
® |leku i strachu; stresujgcych i zachowujg sie w sposdb niepodobny do
® statego napiecia fizycznego lub psychicznego; nich;
® irytacji, ztosSci, gniewu, * majg problemy ze snem (zasypianiem, wybudzeniem
e mySli, ktore krgzg wokot negatywnych scenariuszy na sie w trakcie nocy, itp.);

przysztosc; ® Czujg sie przyttoczeni obowigzkami domowymi;
e atakdow paniki, ktore trudno im byto opanowac. e 7le radzg sobie z izolacjg fizyczng.
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Okiem eksperta

Katarzyna Lorkowska | Human Power
psycholozka, ekspertka ds. zarzgdzania
energig Human Power

Budowanie dobrostanu psychicznego nie moze sie odbyC bez uwzglednienia aspektu ciata,
w tym snu, ruchu oraz - co moze wydawac sie zaskakujgce - odzywiania. Potwierdzajg to
najnowsze, Swiatowe badania naukowe z ostatnich lat. Sam ruch jest czynnikiem
niezwykle wzmacniajgcym i rozwijajgcym nasz uktad nerwowy. Trudno znalez¢ bardziej
efektywny sposdb na roztadowywanie napiecia, Cczy przyspieszanie regeneracji
biologicznej niz aktywnos¢ fizyczna. W obecnej sytuacji siedzimy zbyt dtugo i ruszamy sie
naprawde mato. Sztywne, napiete i stabo ukrwione ciato wzmacnia intensywnosc¢

odczuwanych emocji, a co za tym idzie, impulsywne reakcje.

Wdrazanie inicjatyw dla pracownikow, zachecajgcych do wiekszej aktywnosci fizycznej
oraz stosowania prostych, zdrowych praktyk obnizajgcych poziom napiecia i stresu, jest
bardzo wazne dla poprawy ogdlnego samopoczucia zatrudnionych. Pomocne tu bedg
zarowno rozwigzania zwiekszajgce SwiadomoscC i wiedze na temat korzysci ptyngcych
z ruchu, jak | ksztattujgce konkretne umiejetnosci stosowania technik relaksacji
poprzez ciato, regeneracji, optymalizacji diety, czy nauki mentalnego ,wychodzenia
z pracy”. Dobrymi rozwigzaniami sg tutaj nie tylko webinary, ale rowniez treningi online

| proste schematy Cwiczen do samodzielnej praktyki.

Warto rowniez pomysle¢ o dziataniach na poziomie organizacyjnym takich jak: skracanie
czasu spotkan, uczestniczenie w spotkaniach w pozycji stojgcej, rezerwowanie czasu
na przerwy, zachecanie do aktywnych przerw, rozpoczynanie wideokonferencji od
wspolnej rozgrzewki etc. Dbanie o zdrowie psychiczne poprzez ciato, tgczenie aspektow

snu, regeneracji, ruchu czy odzywiania dla utrzymywania dobrego samopoczucia oraz
wspierania procedury wychodzenia z obnizonej kondycji psychicznej, moze okazac sie
prostsze do wdrozenia, szczegdlnie jesli temat mental health jest nadal tematem tabu

W organizacji.
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JAK WYGLADA KO
| DLACZEGO JEST SLA

Nasze badanie pokazuje, ze wraz z dtugosciag trwania pandemii pogtebiajg sie réznice w odpowiedziach miedzy badanymi na
stanowiskach kierowniczych i niekierowniczych. Odpowiedzi os6b na stanowiskach menedzerskich wskazuja, ze sg w gorszej

sytuacji emocjonalnej niz pracownicy.

A

| KWARTALE 2020 R. LIDERZY WYPADALI
RZYSTNIEJ:
Pracownicy czes$Sciej zgtaszali, ze «czujg sie przyttoczeni

obowigzkami zawodowymi (47,8 proc.). Problem
z obcigzeniem zawodowym zgtaszato 4 kierownikéw na 10,

Kierownicy czesSciej informowali (61,4 proc), ze obecnie
trudno im nad sobg zapanowac¢ w sytuacjach stresujgcych
| zdarza im sie zachowywac¢ w sposob niepodobny do nich
(pracownicy 52,2 proc.).

Kierownicy (83,3 proc.) nieco czeSciej oceniali, ze bez
wzgledu na to co sie bedzie dziato poradzg sobie z zaistniatg
sytuacjg (pracownicy /77,8 proc.).

Pracownicy (21,6 proc.) rzadziej, niz kadra zarzgdzajgca (28,5
proc) korzystali z technik oddechowych, czy relaksacyjnych.

W Il etapie badania wzieto udziat 254 osdb na stanowisku niekierowniczym i 134 oséb na stanowiskach kierowniczych

o—-0

D
E.K
S

LIDEROW
OWNIKOW?

LIDERZY W% LI

P A
ACOWNIKOW,

emocji typu: lek i strach, irytacja, ztosc¢, gniew (blisko 4 na 10
liderow), lek i niepokdj (8 na 10), smutek, przygnebienie,
zniechecenie (blisko 3 na 10 liderow);

problemow ze snem (dosSwiadcza ich czeSciej niz co drugi
menedzer);trudnosci Z nazwaniem emocji, ktorych
doSwiadczajg lub poczucia pustki emocjonalnej (6 na 10

liderow);

poczucia przyttoczenia obowigzkami domowymi (czesSciej niz
co drugi menedzer);

trudnosci z zapanowaniem nad sobg w sytuacjach
stresujgcych (czesciej niz co drugi menedzer).

Kierownicy czesciej niz pracownicy siegajg rowniez po srodki
uspokajajgce, zeby poradzi¢ sobie z lekiem i niepokojem.
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LIDER

85,1%

82,1%

59,7%

56,0%

55,2%

RYS. 4,CZ. 1

STRESSLESS

ZESTAWIENIE ROZNIC W ODPOWIEDZIACH
KIEROWNIKOW | PRACOWNIKOW W OSTATNIM
KWARTALE 2020 R. (ODSETEK ODPOWIEDZI TAK).

Siegam po srodki uspokajajgce, zeby poradzi¢ sobie z lekiem
i niepokojem.

Uwazam, bez wzgledu na to, co bedzie sie dziato poradze sobie z
zaistniatg sytuacija.

Czesto nie umiem nazwaé¢ emocji, ktorg odczuwam lub wydaje mi sie,
Ze hic nie czuje.

Czuje sie przyttoczona/przyttoczony obowigzkami domowymi.

Trudno mi nad sobg zapanowac¢ w sytuacjach stresujacych. Zdarza
mi sie zachowywac sie sposob niepodobny do mnie.

PRACOWNIK
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RYS. 4, CZ.2

277
STRESSLESS
ZESTAWIENIE ROZNIC W ODPOWIEDZIACH
LIDER KIEROWNIKOW | PRACOWNIKOW W OSTATNIM PRACOWNIK

KWARTALE 2020 R. (ODSETEK ODPOWIEDZI TAK).

W ostatnim czasie mam problemy ze snem (zasypianiem, budzeniem

ODPORNOSC PSYCHICZNA POLSKICH ORGANIZACII 2020

54,5% ] :
sie w nocy itp.)
40 3% Cwicze co najmniej 3 razy w tygodniu.
39 6% W obecnej sytuacji czesciej doswiadczam irytaciji, ztosci, czy gniewu.
,6%
38 1% Obecnie doswiadczam duzo leku i strachu.
29 99 W obecnej sytuacji czesciej doswiadczam smutku, przygnebienia lub

zniechecenia.
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Okiem eksperta

Zeszty rok na zawsze zapisze sie w naszej pamieci jako rok bardzo duzej zmiany oraz
ogromnej, kolektywnej mobilizacji. Nie byto branzy, obszaru biznesowego czy stanowiska
pracy, ktére nie odczutoby zmiany w swoim sposobie dziatania. Niestety, bycie w zmianie
bardzo duzo kosztuje, szczegdlnie jesli ta trwa nieprzerwanie przez wiele miesiecy.

W 2021 rok weszliSmy bardzo zmeczeni, zarobwno na poziomie fizycznym, mentalnym jak
emocjonalnym. Ekstremalne tempo pracy, praca w trybie zdalnym, zupetnie nowe
wyzwania | wymagania, wysoka zmiennoS¢ oraz nieprzewidywalnos¢, koniecznosc
przeorganizowania zycia prywatnego, to tylko wybrane czynniki, ktére wptynety na obecng
kondycje pracownikéw i menadzerow.

ODPORNOSC PSYCHICZNA POLSKICH ORGANIZACII 2020

Na szczegdlng uwage zastugujg tutaj liderzy, ktdérzy pierwszy raz w historii badan naszej
firmy wypadajg zdecydowanie gorzej niz pracownicy. Ekstremalny styl pracy, koniecznosc
przeniesienia bizneséw do przestrzeni wirtualnej, presja utrzymania procesow i wynikow
na najwyzszym mozliwym poziomie, dzi wystawia liderom bardzo wysoki rachunek. Warto
zauwazycC, ze to wtasnie zdalny styl pracy zwiekszyt dostepnos¢ liderow dla pracownikow
| jednoczesnie pozbawit ich czasu na prace wtasng - merytoryczng i strategiczng. Majac
bardzo czesto 7-8 godzin spotkan dziennie, zadania realizujg wieczorami, w nocy

I w weekendy. Brak regeneracji i odciecia sie od tematéw zawodowych powoli wpycha ich

Malgorzata Czernecka | Human Power w strefe wypalenia, z ktérej wiekszoé¢ stara sie wychodzi¢ siegajac po $érodki na
psycholozka, ekspertka ds. wellbeing

| zarzgdzania energig, CEO Human Power

uspokojenie lub alkohol. Mozliwg konsekwencjg takiego stylu dziatania bedzie spadek
zaangazowania, satysfakcji, efektywnosSci oraz jakoSci pracy, ktore w bardzo wielud
przypadkach najprawdopodobniej zaobserwujemy juz za kilka miesiecy, zaréwno wsrod
liderow, jak i pracownikéw. To ostatni moment na wdrazanie dobrze przemyslanych form
wsparcia, takich jak indywidualne konsultacje w obszarze zarzgdzania energig witalng,
roztozone w czasie programy szkoleniowo-doradcze optymalizujgce styl pracy oraz
wspierajgce jednostkowg i zespotowg odpornosc¢ psychiczng.
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Obraz kondycji kadry zarzgdzajgcej mozna dopetni¢ wynikami pochodzgcymi z naszego badania Power Audit, ktére
przeprowadzone zostato w duzych organizacjach w okresie wrzesien - grudzien 2020r. na probie 421 liderow.

Power Audit pokazuje, ze co drugi badany ma wysoki lub bardzo wysoki poziom zmeczenia i zaniedbuje obszar
zwigzany z dbaniem o siebie, np. praca bez przerw, dtugie godziny pracy, positkowanie sie daniami typu fast food,
brak aktywnosci ruchowej - chociazby takiej jak spacer. W badaniu Power Audit liderzy osiggali zawsze wysokie

wyniki w obszarach zwigzanych z poczuciem sensu i celu oraz emocji. Liderzy nadal mowig o tym, ze zadania

sprawiajg im satysfakcje, rados¢, widzg sens w tym, co robig.

/ drugiej strony komunikujg, ze obecnie w ich zyciu zawodowym bardzo czesto jest wiecej emocji takich jak

irytacja, ztosc, gniew niz spokdj, optymizm, nadzieja. Dominujgcymi stanami sg lek i stres.

Badanie Power Audit w poprzednich latach pokazywato, ze wielu liderom brakuje czasu w pracy na myslenie
koncepcyjne - rowniez obecnie zaznacza sie to wyraznie, co w konteksScie zmian oraz wyzwan, ktére stojg przed
organizacjami staje sie kwestig 0 znaczeniu strategicznym. Niemal co pigty lider (18,1 proc.) z powodu zmeczenia i

przecigzenia mysli o zmianie pracy.

29
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ZESTAWIENIE WYB

Z BADANIA POWER AUDIT - OKRES WRZESIEN-GRUDZIEN 2020 R.

4£4,9%
52,7%

CZESCIEJ NIZ

60,5%

CO DRUGA

4£2,5%

liderow budzi sie rano zmeczonych.

pracuje wiecej niz przed pandemig.

co drugi okresSla swoj poziom zmeczenia
jako wysoki lub bardzo wysoki.

ma dtuzszg niz 3 miesigce przerwe
w aktywnosci fizycznej.

osoba na stanowisku menedzerskim
pracuje nie robigc sobie zadnych przerw
na jedzenie, napicie sie wody, odejscie
od biurka.

nie ma Ww pracy czasu, aby myslec
koncepcyjnie (tworzy¢ nowe pomysty,
rozwigzywac problemy).

51,8%

68.4%

59,6%

&7,7%

74,87

59,9%

pracujgc nie dba o to, aby miec¢ czas na
zjedzenie positku, czy spokojne napicie
sie wody, herbaty.

liderow codziennie je stodycze, pije
stodzone napoje, a 46,6 proc. spadki
energii niweluje kawg, energetykami.

ankietowanych liderow wykonuje w pracy
zadania, ktore sprawiajg satysfakcje
i radosc.

czesto odczuwa zniechecenie do
wykonywanych obowigzkdow.

ma poczucie, ze w pracy robi rzeczy
istotne dla innych.

czuje dume z tego, co robi.
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ZESTAWIENIE WYB LIDERO)

Z BADANIA POWER AUDIT - OKRES WRZESIEN-GRUDZIEN 2020 R.

kilka razy w tygodniu siega po Srodki uspokajajgce,

82'7% alkohol, «czy inne uzywki, aby poradzi¢ sobie
z lekiem, niepokojem zwigzanym z praca

W obecnym czasie doSwiadcza czesciej smutku,

AA'O% przygnebienia, zniechecenia niz radosci, optymizmu,
entuzjazmu

ODPORNOSC PSYCHICZNA POLSKICH ORGANIZACII 2020

liderow w obecnym czasie doSwiadcza czeScie]

47'6% irytacji, ztosci, gniewu niz spokoju, optymizmu,
nadziei.

0sOb na stanowiskach kierowniczych czesto w pracy
76 50/ doSwiadcza takiego poziomu leku, stresu, Kktory
r o uniemozliwia mi sprawne wykonywanie obowigzkow

(w tym 36,8 proc. zdecydowanie tak).

18 -Io/ liderow  mysli o zmianie pracy z powodu
y o przecigzenia, zmeczenia obowigzkami zawodowymi.
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Jak ztapaé¢ szerszy konte
pracownikow i
swojej organizacji

zwigzanych z kondycja psychiczng
W pe a¢ z wynikow badania Human Power dla
? iesienia z polskich badan.

wato w 2019 r. recepte na leki przeciwdepresyjne. Dla
3 min. 0sdb zrealizowato recepte na leki przeciwdepresyjne,
orzez NFZ. Liczba pacjentow realizujgcych takie recepty wzrosta
013-2018.

(zrédto: NFZ o zdrowiu. Depresja, 2020).

Od marca do kwietnia 2020 r., czyli w pierwszym okresie pandemii 55,0 proc. Polakdow
pozytywnie ocenito stan swojego zdrowia, 46,0 proc. doSwiadczyto przemeczenia
i kryzysu fizycznego, a 31,0 proc. psychicznego.

4 na 10 os6b w wieku 18-29 lat uwazato, ze zwiekszyto sie u nich przewlekte zmeczenie,
ostabienie, sennosSC i trudnosS¢ z koncentracjg oraz czesciej doswiadczali ztosci, agresji,
frustracji oraz poczucia osamotnienia. 44 proc. 0sOb z tej grupy przezywato silniej
okresy przygnebienia, czy stany depresyjne.

(zrodto: https://www.uw.edu.pl/zdrowie-relacje-w-zwiazkach-i-zycie-seksualne-polakow/).
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https://www.uw.edu.pl/zdrowie-relacje-w-zwiazkach-i-zycie-seksualne-polakow
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gtku maja 2020 r. poziom objawow depresji i leku wsréd Polakow mogt
ile wyzszy niz w okresie przed pandemig COVID-19

ORGANIZACII 2020

/pulsmedycyny.pl/poziom-leku-wsrod-polakow-na-poczatku-maja-mogl-byc-dwukrotnie
niz-przed-pandemia-badanig

Pod .0 proc. Polakéw dosSwiadczyto przyrostu mas
spozyc nad 45,0 proc. palaczy dosSwiadczyto wz
palenia.

(zrodtos ywieniowe-

93171 1.html).

W 2020 r. ponad 70,0 pro nastrojach negatywne
skutki pandemii COVID-19. W ciggu at 65,0 proc. respondentdéw
doSwiadczyto zmeczenia i wyczerpania, 50,0 proc. obnizenia nastroju trwajgcego dtuzej
niz kilka dni, a 1/3 skarzyta sie na brak energii i sity witalnej. 4 na 10 oséb bytoby
sktonnych pojs¢ do psychologa lub psychiatry.

U & AN,

(zrodto: Kondycja psychiczna Polakow, Instytut LB Medical, 2020).

Blisko co drugi ankietowany (47,0 proc.) obawia sie o swoje zdrowie psychiczne,
36,0 proc. nie ma takich obaw.

(zrodto: https://www.rp.pl/Biznes/311099954-Druga-fala-pandemii-mocniej-uderzy-w-psychike-Polakow.html).
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JAK HUMAN POWER WSPIERA ORGANIZACJE?

Jestesmy multidyscyplinarnym zespotem pasjonatow - psychologow, lekarzy, neurobiologdéw, dietetykow, nauczycieli mindfulness, fizjoterapeutow,
trenerow personalnych - specjalizujgcych sie we wdrazaniu idei wellbeing w organizacjach, zarzgdzaniu energig witalng pracownikéw i liderow.
Promujemy kwestie zwigzane ze zdrowiem psychicznym w organizacjach.

Wiemy, jak skutecznie zwiekszac efektywnos$¢ dziatania ludzi, wykorzystujgc ich naturalny, biologiczny potencjat. Nasze audyty energetyczne, sesje
on-line oparte sg 0 najnowsze, Swiatowe wyniki badan z obszaru neurobiologii, psychologii behawioralnej, medycyny sportowej oraz dietetyki.
Nasz caty zespot tgczy wspolne DNA: wysoka jakoSC pracy oraz narzedziowe podejsScie do przekazywanej wiedzy. Od 2014 roku przeszkolilismy
stacjonarnie dziesigtki zespotéw i liderow z duzych firm. W 2020 roku przeprowadziliSmy blisko 500 szkolen online wspierajgc pracownikow

zarowno z Polski, jak i ich oddziatow z Wielkiej Brytanii, Holandii, Portugalii, Hiszpanii, Kanady, Wegier, Czech, Stowacji, Estonii, Malezji i in.

skutecznie szkolimy z: jestesmy najlepsi w:

ZARZADZANIA ENERGIA WITALNA, NIWELOWANIU ZMECZENIA;
ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ LIDEROW | PRACOWNIKOW;
ZDROWIA PSYCHICZNEGO (MENTAL HEALTH);
PRODUKTYWNOSCI W PRACY ZDALNEJ | HYBRYDOWE].

BUDOWANIU STRATEGII WELLBEING;

PROWADZENIU SES)JI STRATEGICZNYCH DLA TOP EXECUTIVE;
DIAGNOZIE POZIOMU ENERGII POPRZEZ BADANIE POWER AUDIT;
SZKOLENIU MANAGEROW HR W RAMACH AKADEMII WELLBEING.

Wiecej informacji o nas i naszych dziataniach znajdziesz na HUMANPOWER.PL
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http://www.humanpower.pl/

AKADEMIA WELLB

PIERWSZY W POLSCE PROGRAM CERTYFIKACYJNY WELLBEING MA

INTERESUJE CIE TWORZENIE WLASNYCH PROGRAMOW WELLBEING | ZDOBYCIE
WIELOLETNIE) EKSPERTYZY ZGROMADZONE)] PRZEZ HUMAN POWER?
DOLACZ DO AKADEMII WELLBEING

Akademia Wellbeing stworzona zostatag z mysla o Managerach, Liderach
i Specjalistach HR, ktérzy:

Chcg wiedziec, jak tworzy¢ i wdrazacC z sukcesem skuteczne programy w obszarze
wellbeing?

ODPORNOSC PSYCHICZNA POLSKICH ORGANIZACII 2020

Potrzebujg silnych, opartych na liczbach argumentdow, aby przekonac¢ swdj zarzad.

Chcg tworzyC¢ energetyczne, nowoczesne i przyjazne srodowisko pracy i wyrdéznic
sie jako pracodawca na rynku.

Szukajg sprawdzonych rozwigzan, ktdére skutecznie zwiekszg poziom energii
pracownikow oraz ich dobrostan, jak rowniez zaangazujg ich w proces zmian
| wdrazania programow wellbeing w organizacji?

ZAPRASZAMY NA JEDYNY W POLSCE CERTYFIKACYJNY PROGRAM WELLBEING
MANAGER. PROGRAM STWORZONY W OPARCIU O PONAD SIEDMIOLETNIE
DOSWIADCZENIE, WIEDZE EKSPERCKA | NAJLEPSZE PRAKTYKI LIDERA
ZARZADZANIA ENERGIA | WELLBEING W POLSCE - FIRME HUMAN POWER.

WIECEJ INFORMACJI O AKADEMII WELLBEING ZNAJDZIESZ NA HUMANPOWER.PL
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HUMAN POWER | DORADZTWO STRATEGICZNE | SZKOLENIA | BADANIA

REALIZATOR BADANIA

Wspieramy organizacje budujgc skuteczne strategie wellbeing i dzielgc sie sprawdzonym podejsSciem do
trwatej zmiany nawykow. Zwiekszamy wiedze, Swiadomos¢ i indukujemy zmiany na poziomie konkretnych
zachowan. Sprawiamy, ze ludziom chce sie dbac¢ o ich wtasny dobrostan i poziom energii do dziatania.

W ciggu 6 lat opublikowalismy 8 raportow z ogdlnopolskich badan w obszarze wellbeingu, zarzagdzania
energig witalng i mental health. JesteSmy autorami i wspotautorami licznych publikacji, w tym
w magazynach branzowych takich jak Harvard Business Review Polska, ICAN Management Review, HRBP
Magazine, Personel i Zarzgdzanie.

OPRACOWANIE MERYTORYCZNE RAPORTU: Patrycja Woszczyk, dr hab. Justyna Wiktorowicz
OPRACOWANIE GRAFICZNE: Anna Gorzela, Katarzyna Lorkowska
KOORDYNACJA PROJEKTU | KONTAKT Z MEDIAMI: Matgorzata Czernecka

| T: +48 501 402 809 | MAIL: hello@humanpower.pl | HUMANPOWER.PL
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