
STRESODPORNI?

PA TRONI
MEDIA LNI:

RAPORT HUMAN POWER

O D P O R N O Ś Ć  P S Y C H I C Z N A  P O L S K I C H  O R G A N I Z A C J I  2 0 2 0

REALIZAT OR
BADANIA:



W  m a r c u  2 0 2 0  r .  w  H u m a n  P o w e r  p o d j ę ł y ś m y  d e c y z j ę ,  ż e  u r u c h a m i a m y  t r z y  b e z p ł a t n i e  b a d a n i a ,  k t ó r e  p o ś w i ę c i m y :  e m o c j o m  o r a z
r a d z e n i u  s o b i e  z  t r u d n y m i  s y t u a c j a m i ,  d b a n i u  o  o d p o r n o ś ć  f i z y c z n ą  o r a z  u m i e j ę t n o ś c i  p r a c y  w  ś r o d o w i s k u  z d a l n y m .  K a ż d y
r e s p o n d e n t  p o  w y p e ł n i e n i u  a n k i e t y  d o s t a w a ł  i n f o r m a c j ę  n a  t e m a t  w y n i k u ,  k t ó r y  o t r z y m a ł  o r a z  k r ó t k i e  i n f o r m a c j e  –  r e k o m e n d a c j e
n a  t e m a t  t e g o ,  c o  m o ż e  z r o b i ć ,  a b y  p o p r a w i ć  s w ó j  s t a n .  C h c i e l i ś m y  w  t e n  s p o s ó b  p o m ó c  w  o d n a l e z i e n i u  s i ę  w  n o w e j  r z e c z y w i s t o ś c i ,
k t ó r a  p r z y n i o s ł a  w i e l e  w y z w a ń  z a r ó w n o  p r a c o w n i k o m ,  l i d e r o m  j a k  i  c a ł y m  o r g a n i z a c j o m .

W  n i n i e j s z y m  r a p o r c i e  p r e z e n t u j e m y  w y n i k i  j e d n e g o  z  n a s z y c h  b a d a ń  –  S t r e s s l e s s  P o w e r .  Z e b r a n e  d a n e  b a r d z o  m o c n o  p o k a z a ł y ,  ż e
k w e s t i e  z w i ą z a n e  z  o d p o r n o ś c i ą  p s y c h i c z n ą  s ą  k l u c z o w y m  t e m a t e m  ( t z w .  m u s t  h a v e )  2 0 2 1  r o k u .  N i e  t y l k o   w  k o n t e k ś c i e  r a d z e n i a
s o b i e  j e d n o s t e k ,  a l e  c a ł y c h  z e s p o ł ó w  i  f i r m .  W y n i k i   p o t w i e r d z i ł y  n a s z e  p r z e w i d y w a n i a ,  ż e  w  o b e c n y m  c z a s i e  w  g o r s z e j  s y t u a c j i  p o d
w z g l ę d e m  e m o c j o n a l n y m  s ą  l i d e r z y  i  t o  i m  w  p i e r w s z e j  k o l e j n o ś c i  w a r t o  d e d y k o w a ć  d ł u g o f a l o w e  w s p a r c i e .  A u d y t y ,  k t ó r e
p r o w a d z i m y  w  f i r m a c h  d o d a t k o w o  p o k a z u j ą ,  ż e  c o  d r u g i  l i d e r  m a  w y s o k i  l u b  b a r d z o  w y s o k i  p o z i o m  z m ę c z e n i a .  P r a c o w n i c y  t e ż  s ą
b a r d z o  c z ę s t o  p r z e m ę c z e n i ,  c o  b ę d z i e  o b n i ż a ć  p o z i o m  i c h  p r o d u k t y w n o ś c i  o r a z  z a a n g a ż o w a n i a  i  o d b i j a ć  s i ę  b ę d z i e  n a  t e m p i e ,         
a  t a k ż e  j a k o ś c i  p r a c y  w  t y m  r o k u .  W  p r z y p a d k u  k o l e j n y c h  w y z w a ń  b i z n e s o w y c h  l u b  p o t e n c j a l n y c h  k r y z y s ó w  d o b r z e  j e s t  m i e ć
o d p o r n y c h  o r a z  z d o l n y c h  d o  s z y b k i e j  a d a p t a c j i  l i d e r ó w  i  p r a c o w n i k ó w .  J e d n a k  e l a s t y c z n o ś ć  c z y  o t w a r t o ś ć  n i e  r o d z i  s i ę           
 w  d u ż y m  z m ę c z e n i u  i  s t r e s i e .  

P i e r w s z y  r a z  w  h i s t o r i i  d o ś w i a d c z a m y  s y t u a c j i ,  w  r a m a c h  k t ó r e j  p r o f i l a k t y k ę  o d p o r n o ś c i  p s y c h i c z n e j  o r a z  w y p a l e n i a  t r z e - b a  ł ą c z y ć    
z  c e l o w a n y m i  i n t e r w e n c j a m i  t u  i  t e r a z .  N a l e ż y  n a  b i e ż ą c o  n i w e l o w a ć  s k u t k i  w y t ę ż o n e j  p r a c y ,  a  j e d n o c z e ś n i e  z a p o b i e g a ć  m a s o w y m
s p a d k o m  e f e k t y w n o ś c i  i  z a a n g a ż o w a n i a .  D a  n a m  t o  p e w n o ś ć ,  ż e  m a m y  p r z y g o t o w a n y c h  l i d e r ó w  i  i c h  z e s p o ł y  n a  c z a s  g l o b a l n e j
t r a n s f o r m a c j i ,  d z i ę k i  c z e m u  z a s ł u g u j e m y  n a  m i a n o  o d p o r n e j  p s y c h i c z n i e  o r g a n i z a c j i ,  z d o l n e j  d o  o p t y m a l n e g o  d z i a ł a n i a                  
 w  k r y z y s i e .

Z a p r a s z a m y  d o  l e k t u r y .

P a t r y c j a  W o s z c z y k ,  D y r e k t o r  d s .  B a d a ń  i  A n a l i z ,  H u m a n  P o w e r
M a ł g o r z a t a  C z e r n e c k a ,  C E O  H u m a n  P o w e r

J E S T E Ś M Y  R O K  Z  P A N D E M I Ą
C O V I D - 1 9  W  P O L S C E
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INFORMACJA 

B a d a n i e  z o s t a ł o  p r z e p r o w a d z o n e  z a
p o m o c ą  m e t o d y  C A W I  w  d w ó c h  e d y c j a c h :
n a  p o c z ą t k u  p a n d e m i i  ( w  I I  k w a r t a l e  2 0 2 0
r o k u )  i  n a  k o n i e c  2 0 2 0  r .  ( I V  k w . )

P i e r w s z y  e t a p  z r e a l i z o w a n o  w  d n i a c h  o d
1 0  k w i e t n i a  d o  2 9  c z e r w c a  i  w z i ę ł o  w  n i m
u d z i a ł  1 0 0 1  o s ó b ,  d r u g i  e t a p  t r w a ł  o d  1 5
p a ź d z i e r n i k a  d o  3 1  g r u d n i a ,  z  u d z i a ł e m
3 8 8  o s ó b .
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O BADANIU



WIELKIE OCZY 
STRACH MA
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N i e m a l  8  n a  1 0  o s ó b ,  k t ó r e  w y p e ł n i ł y  a n k i e t ę  w  I V  k w a r t a l e  2 0 2 0  r .  i n f o r m o w a ł o ,  ż e  d o ś w i a d c z a  a t a k ó w
p a n i k i ,  k t ó r e  t r u d n o  i m  o p a n o w a ć ,  a  7  n a  1 0  b a d a n y c h  o d c z u w a ł o  w i ę c e j  s t r e s u  n i ż  p r z e d  p a n d e m i ą .  

C O  W I E M Y ?
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K i e d y  p o r ó w n a m y  w y n i k i  a n k i e t y  S t r e s s l e s s  w  d w ó c h  m o m e n t a c h  c z a s o w y c h  –  n a  p o c z ą t k u  p a n d e m i i  o r a z
p o  9  m i e s i ą c a c h  j e j  t r w a n i a  –  t o  w i d a ć ,  ż e  s p a d ł  o d s e t e k  o s ó b  d o ś w i a d c z a j ą c y c h  n i e p r z y j e m n y c h  e m o c j i .
M n i e j  o s ó b  d e k l a r o w a ł o ,  ż e  f u n k c j o n u j ą  w  s t a ł y m  n a p i ę c i u  f i z y c z n y m  l u b  p s y c h i c z n y m  o r a z ,  ż e
d o ś w i a d c z a j ą  d u ż o  l ę k u  i  s t r a c h u ,  i r y t a c j i ,  z ł o ś c i ,  g n i e w u ,  s m u t k u ,  p r z y g n ę b i e n i a  l u b  z n i e c h ę c e n i a .  W  t y c h
p y t a n i a c h  o d n o t o w a n o  s p a d k i  m i e s z c z ą c e  s i ę  w  p r z e d z i a l e  1 0 - 2 0  p . p .  ( p a t r z  r y s .  1 ) .

P o d  k o n i e c  r o k u  m n i e j  a n k i e t o w a n y c h  ( 6 2 , 5  p r o c .  v s  5 5 , 4  p r o c . )  m i a ł o  p r o b l e m  z  n a z y w a n i e m  e m o c j i ,
k t ó r e  o b e c n i e  o d c z u w a j ą .  J e d n a k ż e  n a d a l  w i ę k s z o ś ć  o s ó b  ( c z ę ś c i e j  n i ż  c o  d r u g a )  m i a ł o  p r o b l e m
 z  z a s t o s o w a n i e m  p o d s t a w o w e j  t e c h n i k i  r a d z e n i a  s o b i e  z  e m o c j a m i ,  k t ó r a  p o l e g a  n a  u m i e j ę t n o ś c i  i c h
z a u w a ż a n i a  i  n a z y w a n i a .  B l i s k o  p o ł o w a  a n k i e t o w a n y c h  ( 4 6 , 3 9  p r o c . )  z a o b s e r w o w a ł a ,  ż e  t r u d n o  i m
z a p a n o w a ć  n a d  s o b ą  i  r e a g u j ą  w  s p o s ó b  n i e p o d o b n y  d o  n i c h  ( c o  d z i e s i ą t y  a n k i e t o w a n y  z d e c y d o w a n i e
z g o d z i ł  s i ę  z  t ą  o p i n i ą ) .

I S K R A  N A D Z I E I ?

N a  r y s .  1 - 4   p r z e d s t a w i o n o  w y n i k i  d l a  z m i e n n y c h  d l a  k t ó r y c h  u s t a l o n o  r ó ż n i c e  i s t o t n e  w  s e n s i e  s t a t y s t y c z n y m                                         
( p  –  p r a w d o p o d o b i e ń s t w o  w  o d p o w i e d n i m  t e ś c i e  p o s t  h o c ,  t j .  w  t e ś c i e  G a m e s a - H o w e l l a  l u b  w  t e ś c i e  S i d a k a  j e s t  m n i e j s z e  n i ż  0 , 0 5 ) .
Z w r ó ć m y  t e ż  u w a g ę ,  ż e  n i e  b a d a m y  t u  z m i a n  e m o c j i  t y c h  s a m y c h  o s ó b  w  d w ó c h  o k r e s a c h ,  t y l k o  p o r ó w n u j e m y  o p i n i e  o s ó b ,  k t ó r e
w z i ę ł y  u d z i a ł  w  j e d n e j  z  d w ó c h  e d y c j i  b a d a n i a ,  s t ą d  p o r ó w n a n i e  d o t y c z y  g r u p  n i e z a l e ż n y c h .



62,5%

57,6%

47,8%

44,7%

55,4%

68,0%

32,5%

29,9%

K W A R T A Ł

 I V  
 

O
D

P
O

R
N

O
Ś

Ć
 P

S
Y

C
H

I
C

Z
N

A
 P

O
L

S
K

I
C

H
 O

R
G

A
N

I
Z

A
C

J
I

 2
0

2
0

W obecnej sytuacji odczuwam więcej stresu niż przed pandemią.

6

Często nie umiem nazwać emocji, którą odczuwam lub wydaje
mi się, że nic nie czuję.

K W A R T A Ł

 I I  
 

RYS. 1, CZ. 1

A N K I E T A  S T R E S S L E S S

W obecnej sytuacji częściej doświadczam irytacji, złości   czy
gniewu.

Obecnie doświadczam dużo lęku i strachu.

E M O C J E  I  S T A N Y  T O W A R Z Y S Z Ą C E  N A M
W  C Z A S I E  T R W A N I A  P A N D E M I I  W  I I  I  I V  K W A R T A L E

2 0 2 0  R .  ( O D S E T E K  O D P O W I E D Z I  T A K ) .



S T R E S  D O  P O T Ę G I
Nieco zmniejszyła się – z poziomu 83,0 proc. do 77,1 proc. – liczba osób, które           
 w ankiecie zaznaczyły, że doświadczają ataków paniki, które trudno im opanować,     
 ale nadal jest to bardzo wysoki wynik. Warto zaznaczyć, że w IV kwartale blisko
połowa osób (47,4 proc.) wybrała w tym pytaniu odpowiedź zdecydowanie tak. 

Co istotne, zwiększyła się liczba badanych, którzy uważają, że doświadczają więcej
stresu niż przed pandemią (7 na 10 osób, w tym 28,1 proc. zdecydowanie tak).
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83,0 %

55,3%

41,9%

34,2%

77,1%

46,9%

22,7%

22,4%
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Trudno mi nad sobą zapanować w sytuacjach stresujących.
Zdarza mi się zachowywać się w sposób niepodobny do mnie.

8

Doświadczam ataków paniki, które trudno mi opanować.

K W A R T A Ł

 I I  
 

Czuję, że obecnie funkcjonuję w stałym napięciu (fizycznym lub
psychicznym).

W obecnej sytuacji częściej doświadczam smutku,
przygnębienia lub zniechęcenia.

E M O C J E  I  S T A N Y  T O W A R Z Y S Z Ą C E  N A M
W  C Z A S I E  T R W A N I A  P A N D E M I I  W  I I  I  I V  K W A R T A L E

2 0 2 0  R .  ( O D S E T E K  O D P O W I E D Z I  T A K ) .

RYS. 1, CZ. 2

A N K I E T A  S T R E S S L E S S
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P o d  k o n i e c  r o k u  w i ę c e j  o s ó b  i n f o r m o w a ł o ,  ż e  s t o s u j e  t e c h n i k i  o d d e c h o w e  i  r e l a k s a c y j n e  r e d u k u j ą c e  s t r e s .
J e d n a k  m e t o d a m i ,  p o  k t ó r e  a n k i e t o w a n i  s i ę g a j ą  n a j c z ę ś c i e j ,  a b y  z r e d u k o w a ć  l ę k  i  n i e p o k ó j  j e s t  a l k o h o l
o r a z  ś r o d k i  u s p o k a j a j ą c e .  W  I V  k w a r t a l e  2 0 2 0  r .  p o  t e g o  t y p u  m e t o d y  s i ę g a ł o  m i n i m u m  7  n a  1 0
a n k i e t o w a n y c h .

J A K  ( N I E ) R A D Z I M Y  S O B I E  Z  E M O C J A M I ?
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J e d n ą  z  t e c h n i k ,  k t ó r a  p o m a g a  w  r a d z e n i u  s o b i e  z  p o c z u c i e m  p r z y t ł o c z e n i a  o k r e ś l o n y m i  i n f o r m a c j a m i  j e s t
i n t e n c j o n a l n e  o g r a n i c z a n i e  w i a d o m o ś c i  ( t z n .  ś l e d z e n i a ,  s ł u c h a n i a ,  o g l ą d a n i a ) .

M e t o d a  t a  s t o s o w a n a  b y ł a  c z ę ś c i e j  w  p i e r w s z y m  o k r e s i e  p a n d e m i i  ( 6 0 , 2  p r o c . )  n i ż  p o d  k o n i e c  r o k u               
( 4 9 , 5  p r o c . )  –  b y ć  m o ż e  b a d a n i  o s w o i l i  s i ę  z  c o d z i e n n y m i  i n f o r m a c j a m i  n a  t e m a t  k o r o n a w i r u s a .

W  I V  k w a r t a l e  m n i e j  o s ó b  d e k l a r o w a ł o  t e ż ,  ż e  c o d z i e n n i e  w y k o n u j e  c z y n n o ś c i ,  k t ó r e  s p r z y j a j ą  r e l a k s o w i       
i  r e g e n e r a c j i ,  n p .  c z y t a n i e ,  r o z w i j a n i e  p a s j i ,  r o z m o w y  z  p r z y j a c i ó ł m i ,  s ł u c h a n i e  m u z y k i  i t p .  ( I I  k w a r t a ł :  
 6 6 , 2  p r o c . ,  I V  k w a r t a ł :  5 7 , 2  p r o c . ) .

C O  R O B I M Y ?
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35,3%
11

R E G U L A R N A
A K T Y W N O Ś Ć  
F I Z Y C Z N A

N a  k o n i e c  r o k u  n i ż s z e  b y ł y  o d s e t k i  b a d a n y c h  ( 3 5 , 3
p r o c . ) ,  k t ó r z y  p o d e j m o w a l i  r e g u l a r n ą  a k t y w n o ś ć
f i z y c z n ą ,  c o  m o g ł o  b y ć  m . i n .  s p o w o d o w a n e
o g r a n i c z e n i a m i  w  f u n k c j o n o w a n i u  s i ł o w n i ,  o b i e k t ó w
s p o r t o w y c h  l u b  c a ł k o w i t ą  z m i a n ą  t r y b u  p r a c y  o r a z
p r o b l e m a m i  z  u ł o ż e n i e m  p l a n u  d n i a  d o p a s o w a n e g o  d o
n o w e j  r z e c z y w i s t o ś c i .   

W  o k r e s i e  k w i e c i e ń - c z e r w i e c  p o d e j m o w a n i e  ć w i c z e ń  c o
n a j m n i e j  3  r a z y  w  t y g o d n i u  z a d e k l a r o w a ł o  4 3 , 9  p r o c .
r e s p o n d e n t ó w .

29,9% 
O S Ó B  S T O S U J E
T E C H N I K I  O D D E C H O W E
I  R E L A K S A C Y J N E

P o z y t y w n ą  z m i a n ą  j e s t  t o ,  ż e  w  I V  k w a r t a l e  n i e c o  w i ę c e j
o s ó b  z a c z ę ł o  s t o s o w a ć  t e c h n i k i  o d d e c h o w e  o r a z
r e l a k s a c y j n e  p o z w a l a j ą c e  n a  r e d u k c j ę  n a p i ę c i a  i  s t r e s u
( w z r o s t  z  2 3 , 7  p r o c .  d o  2 9 , 9  p r o c . ) .  

W z r o s t  t e n  m o ż e  b y ć  e f e k t e m  i n t e n s y w n y c h  d z i a ł a ń
p r o w a d z o n y c h  w  r o k u  2 0 2 0  w  w i e l u  f i r m a c h ,  k t ó r e
o b f i t o w a ł y  w  w e b i n a r y ,  c z y  s z k o l e n i a  p r o p a g u j ą c e
m e t o d y  k o n s t r u k t y w n e g o  r a d z e n i a  s o b i e  z e  s t r e s e m .



W S T R Z Ą S A J Ą C E  D A N E !
N i e p o k o j ą c e  s ą  w y n i k i  d o t y c z ą c e  s t o s o w a n i a  ś r o d k ó w  u s p o k a j a j ą c y c h .  W  o b u
o k r e s a c h  b a r d z o  w y s o k i e  s ą  o d s e t k i  b a d a n y c h ,  k t ó r z y  d e k l a r o w a l i ,  ż e  s i ę g a j ą  p o
n i e ,  ż e b y  p o r a d z i ć  s o b i e  z  l ę k i e m  i  n i e p o k o j e m  ( I I  k w a r t a ł :  8 7 , 4  p r o c . ,  w  t y m
7 4 , 0  p r o c .   z d e c y d o w a n i e  t a k  v s  I V  k w a r t a ł  8 1 , 4  p r o c . ,  w  t y m  6 4 , 9  p r o c .
z d e c y d o w a n i e  t a k ) .  

C o  r ó w n i e  n i e p o k o j ą c e ,  t y l k o  n i e w i e l e  m n i e j s z a  g r u p a  s i ę g a ł a  p o  a l k o h o l  ( i  i n n e
u ż y w k i ) ,  ż e b y  u s p o k o i ć  s w o j e  m y ś l i  ( 7 5 , 5  p r o c . ,  w  t y m  5 4 , 4  p r o c .  z d e c y d o w a n i e
t a k  v s  7 2 , 4  p r o c . ,  w  t y m   4 9 , 0  p r o c .  z d e c y d o w a n i e  t a k ) .

87,4%
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badanych sięgało po 
środki uspokajające
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K W A R T A Ł

 I V  
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87,4 %

77,5%

66,2%

81,4%

72,4%

57,2%

Sięgam po alkohol (w tym inne używki) żeby uspokoić swoje
myśli.

Sięgam po środki uspokajające żeby poradzić sobie z lękiem 
i niepokojem.

Codziennie wykonuję czynności, które sprzyjają relaksowi
 i regeneracji, np. czytanie, rozwijanie pasji, rozmowy 

z przyjaciółmi, słuchanie muzyki itp.

S T R A T E G I A  R A D Z E N I A  S O B I E  Z  N I E P R Z Y J E M N Y M I
E M O C J A M I  W  C Z A S I E  T R W A N I A  P A N D E M I I  W  I I  I  I V
K W A R T A L E  2 0 2 0  R .  ( O D S E T E K  O D P O W I E D Z I  T A K )

RYS. 2, CZ. 1

A N K I E T A  S T R E S S L E S S
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K W A R T A Ł

 I V  
 

60,1 %

43,9%

23,7%

49,5%

35,3%

29,9%

Ćwiczę co najmniej 3 razy w tygodniu.

Świadomie ograniczam czytanie, słuchanie, czy oglądanie
informacji na temat koronawirusa.

Stosuję techniki oddechowe i relaksacyjne pozwalające
na redukcję napięcia i stresu.

S T R A T E G I A  R A D Z E N I A  S O B I E  Z  N I E P R Z Y J E M N Y M I
E M O C J A M I  W  C Z A S I E  T R W A N I A  P A N D E M I I  W  I I  I  I V
K W A R T A L E  2 0 2 0  R .  ( O D S E T E K  O D P O W I E D Z I  T A K )

RYS. 2, CZ. 2

A N K I E T A  S T R E S S L E S S
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J A K  R A D Z I M Y  S O B I E  
W  D O M U  I  W  P R A C Y ?

16

N a  p r z e s t r z e n i  9  m i e s i ę c y  o d s e t e k  o s ó b ,  k t ó r e  c z u j ą  s i ę  p r z y t ł o c z o n e
o b o w i ą z k a m i  z a w o d o w y m i  z m n i e j s z y ł  s i ę  d o  p o z i o m u  s p r z e d  p a n d e m i i .  

N a  w y s o k i m  p o z i o m i e  u t r z y m u j e  s i ę  u d z i a ł  o s ó b  ( 4 6 , 1  p r o c . ) ,  k t ó r e
c z u j ą  s i ę  p r z y t ł o c z o n e  o b o w i ą z k a m i  d o m o w y m i .  

W i ę k s z o ś ć  b a d a n y c h  ( 7 3 , 2  p r o c . )  w  I V  k w a r t a l e  u w a ż a ł a ,  ż e  b e z  w z g l ę d u  n a
t o ,  c o  s i ę  b ę d z i e  d z i a ł o  p o r a d z i  s o b i e  z  z a i s t n i a ł ą  s y t u a c j ą ,  a l e  j e s t  t o
w y n i k  n i e c o  n i ż s z y  n i ż  w  I I  k w a r t a l e  ( o  5 , 2  p . p . ) .
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G D Z I E  W Ę D R U J Ą  
N A S Z E  M Y Ś L I ?

W  p i e r w s z y m  e t a p i e  b a d a n i a  n i e m a l  c o  d r u g i  a n k i e t o w a n y
p r z y z n a w a ł ,  ż e  j e g o  m y ś l i  w ę d r o w a ł y  w  s t r o n ę  n e g a t y w n y c h
s c e n a r i u s z y  n a  p r z y s z ł o ś ć ,  a  w  k o l e j n y m  o k r e s i e  n i e p r z y c h y l n e
p r o j e k c j e  b y ł y  u d z i a ł e m  c o  t r z e c i e j  o s o b y .

W  I V  k w a r t a l e  m n i e j  r e s p o n d e n t ó w  s k u p i a ł o  s i ę  n a  s y t u a c j i        
 w  k r a j u    i  n a  ś w i e c i e ,  a  b a r d z i e j  n a  s p r a w a c h  d o m o w y c h  c z y
z a w o d o w y c h .

C o  c i e k a w e ,  n i e c o  z m n i e j s z y ł  s i ę  p o z i o m  o p t y m i z m u                        
w  o d p o w i e d z i a c h  n a  p y t a n i e :  „ U w a ż a m ,  b e z  w z g l ę d u  n a  t o ,  c o
b ę d z i e  s i ę  d z i a ł o  p o r a d z ę  s o b i e  z  z a i s t n i a ł ą  s y t u a c j ą ”  –  n a
p o c z ą t k u  p a n d e m i i  m y ś l a ł o  w  t e n  s p o s ó b  7 9 , 0  p r o c .  p y t a n y c h ,     
w  I V  k w a r t a l e  7 3 , 2  p r o c .

J e d n o c z e ś n i e  z m n i e j s z y ł  s i ę  o d s e t e k  m ó w i ą c y c h ,  ż e  ź l e  r a d z ą
s o b i e    z  i z o l a c j ą  f i z y c z n ą  ( z  p o z i o m u  5 0 , 1  p r o c . ,  w  t y m  2 2 , 6
z d e c y d o w a n i e  t a k ,  d o  p o z i o m u  4 4 , 3  p r o c . ,  w  t y m  1 4 , 2  p r o c .
z d e c y d o w a n i e  t a k ) .
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O B O W I Ą Z K I  Z A W O D O W E  
V S .  Z A D A N I A  D O M O W E
D u ż e  z m i a n y  z a s z ł y  w  p o c z u c i u  p r z y t ł o c z e n i a  o b o w i ą z k a m i
z a w o d o w y m i .  N a  p o c z ą t k u  b l i s k o  p o ł o w a  b a d a n y c h  ( 4 5 , 8  p r o c . )
s y g n a l i z o w a ł a  p r z y t ł o c z e n i e  s p r a w a m i  z w i ą z a n y m i  z  p r a c ą .  P o d
k o n i e c  r o k u  o d s e t e k  t e n  z m n i e j s z y ł  s i ę  d o  p o z i o m u  2 7 , 3  p r o c .
( w  t y m  6 , 2 %  z d e c y d o w a n i e  t a k ) ,  c z y l i  d o  w y n i k u  s p r z e d
p a n d e m i i  ( 2 6 , 1  p r o c .  –  b a d a n i e  H u m a n  P o w e r  2 0 1 9 ) .  O z n a c z a
t o ,  ż e  w i e l e  o s ó b  o s a d z i ł o  s i ę  w  z m i a n i e  z w i ą z a n e j  z  s y t u a c j ą
z a w o d o w ą .  

G o r z e j  w y p a d a  s y t u a c j a  z w i ą z a n a  z e  s f e r ą  z a d a ń  d o m o w y c h .  N a
p o c z ą t k u  p a n d e m i i  p o n a d  p o ł o w a  a n k i e t o w a n y c h  ( 5 5 , 3  p r o c . )
c z u ł a  s i ę  p r z y t ł o c z o n a  o b o w i ą z k a m i  d o m o w y m i  ( c o  c z w a r t y
w y b r a ł  o d p o w i e d ź  z d e c y d o w a n i e  t a k ) ,  p o t e m  t e n  o d s e t e k
z m n i e j s z y ł  s i ę  –  d o  4 6 , 1  p r o c .  –  a l e  n a d a l  j e s t  w y s o k i .  

D l a  p o r ó w n a n i a ,  p r z e d  p a n d e m i ą  p o c z u c i e  p r z y t ł o c z e n i a
s p r a w a m i  d o m o w y m i  d o t y c z y ł o  2 4 , 2  p r o c .  a k t y w n y c h  z a w o d o w o
( ź r ó d ł o :  b a d a n i e  H u m a n  P o w e r  2 0 1 9 ) .



A n a l i z u j ą c  w y n i k i  r a p o r t u  m o ż n a  z a u w a ż y ć  c o  n a j m n i e j  d w i e  g ł ó w n e ,  n i e p o k o j ą c e
t e n d e n c j e .  J e d n ą  z  n i c h  j e s t  w z r o s t  d e k l a r o w a n e g o  p o z i o m u  s t r e s u  w  b a d a n e j  g r u p i e
p r a c o w n i k ó w  i  l i d e r ó w .  D r u g a  t o  n i e b e z p i e c z n y  z w r o t  w  k i e r u n k u  k o j e n i a  e m o c j i
s u b s t a n c j a m i  p s y c h o a k t y w n y m i ,  w  t y m  ś r o d k a m i  u s p o k a j a j ą c y m i  i  a l k o h o l e m .  W  d ł u ż s z e j
p e r s p e k t y w i e  t e n d e n c j e  t e ,  p o ł ą c z o n e  z  n a d m i e r n y m  z m ę c z e n i e m ,  p r z e p r a c o w a n i e m ,
z a p ę t l e n i e m  w  b r a k u  h a r m o n i i  m i ę d z y  p r a c ą  z a w o d o w ą ,  a  z w i ę k s z o n ą  i l o ś c i ą  o b o w i ą z k ó w
d o m o w y c h ,  o z n a c z a ć  b ę d z i e  w z r o s t  c z ę s t o t l i w o ś c i  w y s t ę p o w a n i a  d e p r e s j i ,  w  t y m
w y s o k o f u n k c j o n u j ą c e j ,  b e z s e n n o ś c i ,  p r o b l e m ó w  o  p o d ł o ż u  n e r w i c o w y m  o r a z  u z a l e ż n i e ń .  

W  s y t u a c j i  s z c z e g ó l n i e  a l a r m u j ą c e j  z n a j d u j ą  s i ę  m e n a d ż e r o w i e .  D o d a t k o w o  z a t e m ,  p o z a
f a l ą  d e p r e s j i ,  s p o d z i e w a ć  s i ę  m o ż e m y  w  n a j b l i ż s z y c h  l a t a c h  f a l i  w y p a l e n i a  z a w o d o w e g o .
S t a w i a  t o  o r g a n i z a c j e  i  d z i a ł y  H R  p r z e d  p u l ą  z u p e ł n i e  n o w y c h  w y z w a ń ,  o d  z a r z ą d z a n i a
s k u t k a m i  d ł u g o t r w a ł y c h  a b s e n c j i  c h o r o b o w y c h ,  p r z e z  k o n i e c z n o ś ć  b e z p o ś r e d n i e g o
r e a g o w a n i a  w  s y t u a c j a c h  k r y z y s o w y c h  w  z e s p o ł a c h ,  a ż  d o  w d r a ż a n i a  s k u t e c z n y c h  ś c i e ż e k
r e a d a p t a c j i  d l a  p r a c o w n i k ó w  p o w r a c a j ą c y c h  d o  p r a c y  p o  d ł u ż s z y c h  p o b y t a c h  n a
z w o l n i e n i a c h  l e k a r s k i c h .  

Ś w i a d o m o ś ć  t y c h  w y z w a ń  p o w i n n a  z a c h ę c i ć  o r g a n i z a c j e  j u ż  t e r a z  d o  w ł ą c z e n i a  w  p a k i e t
o f e r o w a n y c h  n a r z ę d z i  p o m o c  p s y c h o l o g i c z n ą  d l a  p r a c o w n i k ó w ,  w s p ó ł p r a c ę  z  i n t e r w e n t a m i
k r y z y s o w y m i  i  m e d i a t o r a m i ,  o r a z  w  s k r a j n y c h  p r z y p a d k a c h ,  z  p s y c h o t r a u m a t o l o g a m i .
I n w e s t o w a n i e  w  p r o g r a m y  M e n t a l  H e a l t h ,  w e b i n a r y ,  o f e r o w a n i e  i n d y w i d u a l n y c h  k o n s u l t a c j i
z  p s y c h o l o g i e m ,  p r o w a d z e n i e  k a m p a n i i  z w i ę k s z a j ą c y c h  ś w i a d o m o ś ć  z n a c z e n i a  s t o s o w a n i a
p r o f i l a k t y k i  w  h i g i e n i e  z d r o w i a  p s y c h i c z n e g o  o r a z  s z k o l e n i a  d l a  l i d e r ó w  w  o b s z a r z e  m e n t a l
h e a l t h  t o  o b e c n i e  n i e  t y l k o  d o b r a  p r a k t y k a ,  a  w r ę c z  " m u s t  -  h a v e "  ś w i a d o m y c h ,
s a m o u c z ą c y c h  s i ę  f i r m ,  k t ó r e  r o z u m i e j ą  s e n s  b a r d z o  a k t u a l n e g o  a n g i e l s k i e g o  p o w i e d z e n i a
" p r e v e n t i o n  i s  b e t t e r  t h e n  c u r e " ,  c z y l i  l e p i e j  z a p o b i e g a ć ,  n i ż  l e c z y ć .

Okiem eksperta

Ewa Ambroziak | Human Power
p s y c h o l o ż k a  k l i n i c z n a  i  z d r o w i a ,   e k s p e r t k a
d s .  z d r o w i a  p s y c h i c z n e g o  H u m a n  P o w e r

"
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DRUGA STRONA
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48,5%
20

W  n a s z y c h  b a d a n i a c h  o b s e r w u j e m y  r ó w n i e ż  p o z y t y w n e  t e n d e n c j e  –  w  c z a s i e  p a n d e m i i
o s o b y  b i o r ą c e  u d z i a ł  w  n a s z y c h  b a d a n i a c h  ś p i ą  d ł u ż e j  n i ż  m i a ł o  t o  m i e j s c e  w c z e ś n i e j .  

W  w i e l u  p r z y p a d k a c h  z n i k n ę ł a  k o n i e c z n o ś ć  d o j a z d ó w  d o  p r a c y ,  a  z a o s z c z ę d z o n y  c z a s  c h ę t n i e
p r z e z n a c z a m y  n a  s e n .  Z  d r u g i e j  s t r o n y ,  c i e r p i  c z ę s t o  j a k o ś ć  s n u  –  n a  c o  w p ł y w  m a  b r a k  r u c h u ,
d u ż a  e k s p o z y c j a  n a  n i e b i e s k i e  ś w i a t ł o ,  c i ą g ł e  p o b u d z e n i e  e m o c j o n a l n e  w y n i k a j ą c e  z  d u ż e j  i l o ś c i
b o d ź c ó w  i  o b e c n o ś c i  n o w y c h  t e c h n o l o g i i .  

N a  p o c z ą t k u  p a n d e m i i  a ż  6 1 , 9 %  p y t a n y c h  z a z n a c z a ł a ,  ż e  m a  p r o b l e m y  z e  s n e m  ( z a s y p i a n i e m ,
b u d z e n i e m  s i ę  w  n o c y  i t p . ) ,  a  w  I V  k w a r t a l e  o d s e t e k  t e n  s p a d ł  d o  4 8 , 5  p r o c .  i  n a d a l  j e s t  w y s o k i .

J A K  P A N D E M I A  W P Ł Y W A  N A  N A S Z Ą
K O N D Y C J Ę  F I Z Y C Z N Ą ?

O k r e s  p a n d e m i i  b a r d z o  c z ę s t o  p r z e d s t a w i a n y  j e s t  j a k o  c z a s ,  k t ó r y  w a r t o  w y k o r z y s t a ć  n a  r o z w ó j ,
z a d b a n i e  o  s i e b i e ,  o d ś w i e ż e n i e  r e l a c j i  z  b l i s k i m i .  I n t e r n e t  o b f i t o w a ł  i  o b f i t u j e  w  b e z p ł a t n e
n a r z ę d z i a  r o z w i j a j ą c e  s z e r o k i  z a k r e s  k o m p e t e n c j i .

W  o b u  a n a l i z o w a n y c h  o k r e s a c h  z b l i ż o n e  o d s e t k i  b a d a n y c h  r z e c z y w i ś c i e  w y k o r z y s t y w a ł y  t e n  c z a s
n a  s a m o r o z w ó j  i  e d u k a c j ę .  W  o k r e s i e  k w i e c i e ń - c z e r w i e c  4 4 , 1  p r o c .  a n k i e t o w a n y c h  p r z y z n a ł o ,  ż e
s t a w i a  n a  d z i a ł a n i a  r o z w o j o w e  ( b r a k  a k t y w n o ś c i  w  t y m  o b s z a r z e  z g ł o s i ł o  3 1 , 9  p r o c .  b a d a n y c h ) ,
z a ś  w  o s t a t n i m  k w a r t a l e  3 9 , 7  p r o c .  ( b r a k  a k t y w n o ś c i  z a d e k l a r o w a ł o  3 4 , 8  p r o c . ) .

S A M O R O Z W Ó J  I  E D U K A C J A



II KWARTAŁ
IV KWARTAŁ

79,0%

73,2%
69,2%

55,4% 61,9%

48,5%

55,3%

46,1%

50,1%

44,3%

47,5%

32,5%

45,8%

27,3%
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UWAŻAM, BEZ WZGLĘDU NA TO, CO BĘDZIE SIĘ DZIAŁO PORADZĘ
SOBIE Z ZAISTNIAŁĄ SYTUACJĄ.

MOJA UWAGA TERAZ CZĘŚCIEJ JEST SKUPIONA NA SYTUACJI W KRAJU I NA ŚWIECIE NIŻ

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

W OSTATNIM CZASIE MAM PROBLEMY ZE SNEM
(ZASYPIANIEM, BUDZENIEM SIĘ W NOCY ITP.).

CZUJĘ SIĘ PRZYTŁOCZONA/PRZYTŁOCZONY
OBOWIĄZKAMI DOMOWYMI.

ŹLE RADZĘ SOBIE Z IZOLACJĄ FIZYCZNĄ.

MOJE MYŚLI CZĘSTO WĘDRUJĄ NEGATYWNYCH SCENARIUSZY
NA PRZYSZŁOŚĆ. CZUJĘ SIĘ PRZYTŁOCZONA/PRZYTŁOCZONY

OBOWIĄZKAMI ZAWODOWYMI.
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RYS. 3. OCENA SYTUACJI W CZASIE TRWANIA PANDEMII 
W II I IV KWARTALE 2020 R.

 (ODSETEK ODPOWIEDZI TAK).



38,3%

K i e d y  p r z y j r z y m y  s i ę  o d p o w i e d z i o m  u d z i e l o n y m  p r z e z  b a d a n y c h  w  p i e r w s z y m  i  d r u g i m  e t a p i e  b a d a ń  t o  n i e m a l  4  n a  1 0  o s ó b  u d z i e l i ł o
o d p o w i e d z i  s y g n a l i z u j ą c y c h  i c h  s ł a b s z ą  k o n d y c j ę  p s y c h i c z n ą .  

W A Ż N E !  B a d a n i  z  t e j  g r u p y  s i ę g a j ą  p o  ś r o d k i  u s p o k a j a j ą c e ,  ż e b y  r a d z i ć  s o b i e  z  l ę k i e m  n i e p o k o j e m  ( 9 7 , 5  p r o c . ,  w  t y m  9 3 , 4  p r o c .
z d e c y d o w a n i e  t a k )  o r a z  a l k o h o l  i  i n n e  u ż y w k i ,  a b y  u s p o k o i ć  s w o j e  m y ś l i  ( 8 7 , 4  p r o c . ,  w  t y m  6 9 , 3  p r o c .  z d e c y d o w a n i e  t a k ) .  N i e  j e s t  t o
g r u p a ,  k t ó r a  m a  d o b r y  k o n t a k t  z  w ł a s n y m i  e m o c j a m i  o r a z  s t o s u j e  t e c h n i k i  r e l a k s a c y j n e .

- tyle wynosi odsetek osób, które wybierały odpowiedzi sygnalizujące ich słabszą
kondycję psychiczną.

 
(Wyniki grupowania dwustopniową analizą skupień)
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częściej od pozostałych osób doświadczali: Ponadto:
Badani, którzy znaleźli się w powyższej grupie,

s m u t k u ,  p r z y g n ę b i e n i a  i  z n i e c h ę c e n i a ;
l ę k u  i  s t r a c h u ;
s t a ł e g o  n a p i ę c i a  f i z y c z n e g o  l u b  p s y c h i c z n e g o ;
i r y t a c j i ,  z ł o ś c i ,  g n i e w u ;
m y ś l i ,  k t ó r e  k r ą ż ą  w o k ó ł  n e g a t y w n y c h  s c e n a r i u s z y  n a
p r z y s z ł o ś ć ;
a t a k ó w  p a n i k i ,  k t ó r e  t r u d n o  i m  b y ł o  o p a n o w a ć .

t r u d n o  i m  n a d  s o b ą  z a p a n o w a ć  w  s y t u a c j a c h
s t r e s u j ą c y c h  i  z a c h o w u j ą  s i ę  w  s p o s ó b  n i e p o d o b n y  d o
n i c h ;
m a j ą  p r o b l e m y  z e  s n e m  ( z a s y p i a n i e m ,  w y b u d z e n i e m   
 s i ę  w  t r a k c i e  n o c y ,  i t p . ) ;
c z u j ą  s i ę  p r z y t ł o c z e n i  o b o w i ą z k a m i  d o m o w y m i ;
ź l e  r a d z ą  s o b i e  z  i z o l a c j ą  f i z y c z n ą .



Katarzyna Lorkowska | Human Power
p s y c h o l o ż k a ,  e k s p e r t k a  d s .  z a r z ą d z a n i a
e n e r g i ą  H u m a n  P o w e r

B u d o w a n i e  d o b r o s t a n u  p s y c h i c z n e g o  n i e  m o ż e  s i ę  o d b y ć  b e z  u w z g l ę d n i e n i a  a s p e k t u  c i a ł a ,
w  t y m  s n u ,  r u c h u  o r a z  –  c o  m o ż e  w y d a w a ć  s i ę  z a s k a k u j ą c e  –  o d ż y w i a n i a .  P o t w i e r d z a j ą  t o
n a j n o w s z e ,  ś w i a t o w e  b a d a n i a  n a u k o w e  z  o s t a t n i c h  l a t .  S a m  r u c h  j e s t  c z y n n i k i e m
n i e z w y k l e  w z m a c n i a j ą c y m  i  r o z w i j a j ą c y m  n a s z  u k ł a d  n e r w o w y .  T r u d n o  z n a l e ź ć  b a r d z i e j
e f e k t y w n y  s p o s ó b  n a  r o z ł a d o w y w a n i e  n a p i ę c i a ,  c z y  p r z y s p i e s z a n i e  r e g e n e r a c j i
b i o l o g i c z n e j  n i ż  a k t y w n o ś ć  f i z y c z n a .  W  o b e c n e j  s y t u a c j i  s i e d z i m y  z b y t  d ł u g o  i  r u s z a m y  s i ę
n a p r a w d ę  m a ł o .  S z t y w n e ,  n a p i ę t e  i  s ł a b o  u k r w i o n e  c i a ł o  w z m a c n i a  i n t e n s y w n o ś ć
o d c z u w a n y c h  e m o c j i ,  a  c o  z a  t y m  i d z i e ,  i m p u l s y w n e  r e a k c j e .  

W d r a ż a n i e  i n i c j a t y w  d l a  p r a c o w n i k ó w ,  z a c h ę c a j ą c y c h  d o  w i ę k s z e j  a k t y w n o ś c i  f i z y c z n e j
o r a z  s t o s o w a n i a  p r o s t y c h ,  z d r o w y c h  p r a k t y k  o b n i ż a j ą c y c h  p o z i o m  n a p i ę c i a  i  s t r e s u ,  j e s t
b a r d z o  w a ż n e  d l a  p o p r a w y  o g ó l n e g o  s a m o p o c z u c i a  z a t r u d n i o n y c h .  P o m o c n e  t u  b ę d ą
z a r ó w n o  r o z w i ą z a n i a  z w i ę k s z a j ą c e  ś w i a d o m o ś ć  i  w i e d z ę  n a  t e m a t  k o r z y ś c i  p ł y n ą c y c h            
z  r u c h u ,  j a k      i  k s z t a ł t u j ą c e  k o n k r e t n e  u m i e j ę t n o ś c i  s t o s o w a n i a  t e c h n i k  r e l a k s a c j i
p o p r z e z  c i a ł o ,  r e g e n e r a c j i ,  o p t y m a l i z a c j i  d i e t y ,  c z y  n a u k i  m e n t a l n e g o  „ w y c h o d z e n i a          
 z  p r a c y ” .  D o b r y m i  r o z w i ą z a n i a m i  s ą  t u t a j  n i e  t y l k o  w e b i n a r y ,  a l e  r ó w n i e ż  t r e n i n g i  o n l i n e     
i  p r o s t e  s c h e m a t y  ć w i c z e ń  d o  s a m o d z i e l n e j  p r a k t y k i .  

W a r t o  r ó w n i e ż  p o m y ś l e ć  o  d z i a ł a n i a c h  n a  p o z i o m i e  o r g a n i z a c y j n y m  t a k i c h  j a k :  s k r a c a n i e
c z a s u  s p o t k a ń ,  u c z e s t n i c z e n i e         w  s p o t k a n i a c h  w  p o z y c j i  s t o j ą c e j ,  r e z e r w o w a n i e  c z a s u
n a  p r z e r w y ,  z a c h ę c a n i e  d o  a k t y w n y c h  p r z e r w ,  r o z p o c z y n a n i e  w i d e o k o n f e r e n c j i  o d
w s p ó l n e j  r o z g r z e w k i  e t c .  D b a n i e  o  z d r o w i e  p s y c h i c z n e  p o p r z e z  c i a ł o ,  ł ą c z e n i e  a s p e k t ó w
s n u ,  r e g e n e r a c j i ,  r u c h u  c z y  o d ż y w i a n i a  d l a  u t r z y m y w a n i a  d o b r e g o  s a m o p o c z u c i a  o r a z
w s p i e r a n i a  p r o c e d u r y  w y c h o d z e n i a  z  o b n i ż o n e j  k o n d y c j i  p s y c h i c z n e j ,  m o ż e  o k a z a ć  s i ę
p r o s t s z e  d o  w d r o ż e n i a ,  s z c z e g ó l n i e  j e ś l i  t e m a t  m e n t a l  h e a l t h  j e s t  n a d a l  t e m a t e m  t a b u       
w  o r g a n i z a c j i .

Okiem eksperta
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N a s z e  b a d a n i e  p o k a z u j e ,  ż e  w r a z  z  d ł u g o ś c i ą  t r w a n i a  p a n d e m i i  p o g ł ę b i a j ą  s i ę  r ó ż n i c e  w  o d p o w i e d z i a c h  m i ę d z y  b a d a n y m i  n a
s t a n o w i s k a c h  k i e r o w n i c z y c h  i  n i e k i e r o w n i c z y c h .  O d p o w i e d z i  o s ó b  n a  s t a n o w i s k a c h  m e n e d ż e r s k i c h  w s k a z u j ą ,  ż e  s ą  w  g o r s z e j
s y t u a c j i  e m o c j o n a l n e j  n i ż  p r a c o w n i c y .

J A K  W Y G L Ą D A  K O N D Y C J A  E M O C J O N A L N A  L I D E R Ó W  
I  D L A C Z E G O  J E S T  S Ł A B S Z A  N I Ż  P R A C O W N I K Ó W ?

W  I I  K W A R T A L E  2 0 2 0  R .  L I D E R Z Y  W Y P A D A L I
K O R Z Y S T N I E J :

P O D  K O N I E C  R O K U  2 0 2 0  L I D E R Z Y  W Y P A D L I
N I E K O R Z Y S T N I E  N A  T L E  P R A C O W N I K Ó W ,
D O Ś W I A D C Z A J Ą C  C Z Ę Ś C I E J :

P r a c o w n i c y  c z ę ś c i e j  z g ł a s z a l i ,  ż e  c z u j ą  s i ę  p r z y t ł o c z e n i
o b o w i ą z k a m i  z a w o d o w y m i  ( 4 7 , 8  p r o c . ) .  P r o b l e m                    
 z  o b c i ą ż e n i e m  z a w o d o w y m  z g ł a s z a ł o  4  k i e r o w n i k ó w  n a  1 0 .

K i e r o w n i c y  c z ę ś c i e j  i n f o r m o w a l i  ( 6 1 , 4  p r o c ) ,  ż e  o b e c n i e
t r u d n o  i m  n a d  s o b ą  z a p a n o w a ć  w  s y t u a c j a c h  s t r e s u j ą c y c h        
i  z d a r z a  i m  s i ę  z a c h o w y w a ć  w  s p o s ó b  n i e p o d o b n y  d o  n i c h
( p r a c o w n i c y  5 2 , 2  p r o c . ) .

K i e r o w n i c y  ( 8 3 , 3  p r o c . )  n i e c o  c z ę ś c i e j  o c e n i a l i ,  ż e  b e z
w z g l ę d u  n a  t o  c o  s i ę  b ę d z i e  d z i a ł o  p o r a d z ą  s o b i e  z  z a i s t n i a ł ą
s y t u a c j ą  ( p r a c o w n i c y  7 7 , 8  p r o c . ) .

P r a c o w n i c y  ( 2 1 , 6  p r o c . )  r z a d z i e j ,  n i ż  k a d r a  z a r z ą d z a j ą c a  ( 2 8 , 5
p r o c )  k o r z y s t a l i  z  t e c h n i k  o d d e c h o w y c h ,  c z y  r e l a k s a c y j n y c h .

1

2

3

4

e m o c j i  t y p u :  l ę k  i  s t r a c h ,  i r y t a c j a ,  z ł o ś ć ,  g n i e w  ( b l i s k o  4  n a  1 0
l i d e r ó w ) ,  l ę k  i  n i e p o k ó j  ( 8  n a  1 0 ) ,  s m u t e k ,  p r z y g n ę b i e n i e ,
z n i e c h ę c e n i e  ( b l i s k o  3  n a  1 0  l i d e r ó w ) ;

p r o b l e m ó w  z e  s n e m  ( d o ś w i a d c z a  i c h  c z ę ś c i e j  n i ż  c o  d r u g i
m e n e d ż e r ) ; t r u d n o ś c i  z  n a z w a n i e m  e m o c j i ,  k t ó r y c h
d o ś w i a d c z a j ą  l u b  p o c z u c i a  p u s t k i  e m o c j o n a l n e j  ( 6  n a  1 0
l i d e r ó w ) ;

p o c z u c i a  p r z y t ł o c z e n i a  o b o w i ą z k a m i  d o m o w y m i  ( c z ę ś c i e j  n i ż
c o  d r u g i  m e n e d ż e r ) ;

t r u d n o ś c i  z  z a p a n o w a n i e m  n a d  s o b ą  w  s y t u a c j a c h
s t r e s u j ą c y c h  ( c z ę ś c i e j  n i ż  c o  d r u g i  m e n e d ż e r ) .

K i e r o w n i c y  c z ę ś c i e j  n i ż  p r a c o w n i c y  s i ę g a j ą  r ó w n i e ż  p o  ś r o d k i
u s p o k a j a j ą c e ,  ż e b y  p o r a d z i ć  s o b i e  z  l ę k i e m  i  n i e p o k o j e m .

1

2

3

4

W  I I  e t a p i e  b a d a n i a  w z i ę ł o  u d z i a ł  2 5 4  o s ó b  n a  s t a n o w i s k u  n i e k i e r o w n i c z y m  i  1 3 4  o s ó b  n a  s t a n o w i s k a c h  k i e r o w n i c z y c h



85,1% 79,5%
Sięgam po środki uspokajające, żeby poradzić sobie z lękiem                    

i niepokojem.

82,1% 68,5%

59,7% 53,1%

56,0% 40,9%

55,2% 42,5%

Często nie umiem nazwać emocji, którą  odczuwam lub wydaje mi się,
że nic nie czuję.
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Uważam, bez względu na to, co będzie się działo poradzę sobie z
zaistniałą sytuacją.

Czuję się przytłoczona/przytłoczony  obowiązkami domowymi.

Trudno mi nad sobą zapanować w sytuacjach stresujących. Zdarza   
 mi się zachowywać się sposób niepodobny do mnie.
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LIDER PRACOWNIK 
Z E S T A W I E N I E  R Ó Ż N I C  W  O D P O W I E D Z I A C H

K I E R O W N I K Ó W  I  P R A C O W N I K Ó W  W  O S T A T N I M
K W A R T A L E  2 0 2 0  R .  ( O D S E T E K  O D P O W I E D Z I  T A K ) .

RYS. 4, CZ. 1

A N K I E T A  S T R E S S L E S S



54,5% 45,3%
W ostatnim czasie mam problemy ze snem (zasypianiem, budzeniem

się w nocy itp.)

40,3% 32,7%

39,6% 24,8%

38,1% 29,5%

29,9% 18,9%

W obecnej sytuacji częściej doświadczam irytacji, złości , czy gniewu.
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Ćwiczę co najmniej 3 razy w tygodniu.

Obecnie doświadczam dużo lęku i strachu.

W obecnej sytuacji  cześciej doświadczam  smutku, przygnębienia lub
zniechęcenia.
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LIDER PRACOWNIK 
Z E S T A W I E N I E  R Ó Ż N I C  W  O D P O W I E D Z I A C H

K I E R O W N I K Ó W  I  P R A C O W N I K Ó W  W  O S T A T N I M
K W A R T A L E  2 0 2 0  R .  ( O D S E T E K  O D P O W I E D Z I  T A K ) .

RYS. 4, CZ.2

A N K I E T A  S T R E S S L E S S



Okiem eksperta
Z e s z ł y  r o k  n a  z a w s z e  z a p i s z e  s i ę  w  n a s z e j  p a m i ę c i  j a k o  r o k  b a r d z o  d u ż e j  z m i a n y  o r a z
o g r o m n e j ,  k o l e k t y w n e j  m o b i l i z a c j i .  N i e  b y ł o  b r a n ż y ,  o b s z a r u  b i z n e s o w e g o  c z y  s t a n o w i s k a
p r a c y ,  k t ó r e  n i e  o d c z u ł o b y  z m i a n y  w  s w o i m  s p o s o b i e  d z i a ł a n i a .  N i e s t e t y ,  b y c i e  w  z m i a n i e
b a r d z o  d u ż o  k o s z t u j e ,  s z c z e g ó l n i e  j e ś l i  t a  t r w a  n i e p r z e r w a n i e  p r z e z  w i e l e  m i e s i ę c y .  

W  2 0 2 1  r o k  w e s z l i ś m y  b a r d z o  z m ę c z e n i ,  z a r ó w n o  n a  p o z i o m i e  f i z y c z n y m ,  m e n t a l n y m  j a k       
e m o c j o n a l n y m .  E k s t r e m a l n e  t e m p o  p r a c y ,  p r a c a  w  t r y b i e  z d a l n y m ,  z u p e ł n i e  n o w e
w y z w a n i a  i  w y m a g a n i a ,  w y s o k a  z m i e n n o ś ć  o r a z  n i e p r z e w i d y w a l n o ś ć ,  k o n i e c z n o ś ć
p r z e o r g a n i z o w a n i a  ż y c i a  p r y w a t n e g o ,  t o  t y l k o  w y b r a n e  c z y n n i k i ,  k t ó r e  w p ł y n ę ł y  n a  o b e c n ą
k o n d y c j ę  p r a c o w n i k ó w  i  m e n a d ż e r ó w .  

N a  s z c z e g ó l n ą  u w a g ę  z a s ł u g u j ą  t u t a j  l i d e r z y ,  k t ó r z y  p i e r w s z y  r a z  w  h i s t o r i i  b a d a ń  n a s z e j
f i r m y  w y p a d a j ą  z d e c y d o w a n i e  g o r z e j  n i ż  p r a c o w n i c y .  E k s t r e m a l n y  s t y l  p r a c y ,  k o n i e c z n o ś ć
p r z e n i e s i e n i a  b i z n e s ó w  d o  p r z e s t r z e n i  w i r t u a l n e j ,  p r e s j a  u t r z y m a n i a  p r o c e s ó w  i  w y n i k ó w
n a  n a j w y ż s z y m  m o ż l i w y m  p o z i o m i e ,  d z i   w y s t a w i a  l i d e r o m  b a r d z o  w y s o k i  r a c h u n e k .  W a r t o
z a u w a ż y ć ,  ż e  t o  w ł a ś n i e  z d a l n y  s t y l  p r a c y  z w i ę k s z y ł  d o s t ę p n o ś ć  l i d e r ó w  d l a  p r a c o w n i k ó w      
i  j e d n o c z e ś n i e  p o z b a w i ł  i c h  c z a s u  n a  p r a c ę  w ł a s n ą  –  m e r y t o r y c z n ą  i  s t r a t e g i c z n ą .  M a j ą c
b a r d z o  c z ę s t o  7 - 8  g o d z i n  s p o t k a ń  d z i e n n i e ,  z a d a n i a  r e a l i z u j ą  w i e c z o r a m i ,  w  n o c y             
i  w  w e e k e n d y .  B r a k  r e g e n e r a c j i  i  o d c i ę c i a  s i ę  o d  t e m a t ó w  z a w o d o w y c h  p o w o l i  w p y c h a  i c h     
w  s t r e f ę  w y p a l e n i a ,  z  k t ó r e j  w i ę k s z o ś ć  s t a r a  s i ę  w y c h o d z i ć  s i ę g a j ą c  p o  ś r o d k i  n a
u s p o k o j e n i e  l u b  a l k o h o l .  M o ż l i w ą  k o n s e k w e n c j ą  t a k i e g o  s t y l u  d z i a ł a n i a   b ę d z i e  s p a d e k
z a a n g a ż o w a n i a ,  s a t y s f a k c j i ,  e f e k t y w n o ś c i  o r a z  j a k o ś c i  p r a c y ,  k t ó r e  w  b a r d z o  w i e l u
p r z y p a d k a c h  n a j p r a w d o p o d o b n i e j  z a o b s e r w u j e m y  j u ż  z a  k i l k a  m i e s i ę c y ,  z a r ó w n o  w ś r ó d
l i d e r ó w ,  j a k  i  p r a c o w n i k ó w .  T o  o s t a t n i  m o m e n t  n a  w d r a ż a n i e  d o b r z e  p r z e m y ś l a n y c h  f o r m
w s p a r c i a ,  t a k i c h  j a k  i n d y w i d u a l n e  k o n s u l t a c j e  w  o b s z a r z e  z a r z ą d z a n i a  e n e r g i ą  w i t a l n ą ,
r o z ł o ż o n e  w  c z a s i e  p r o g r a m y  s z k o l e n i o w o - d o r a d c z e  o p t y m a l i z u j ą c e  s t y l  p r a c y  o r a z
w s p i e r a j ą c e  j e d n o s t k o w ą  i  z e s p o ł o w ą  o d p o r n o ś ć  p s y c h i c z n ą .

Małgorzata Czernecka | Human Power
p s y c h o l o ż k a ,  e k s p e r t k a  d s .  w e l l b e i n g  
i  z a r z ą d z a n i a  e n e r g i ą ,  C E O  H u m a n  P o w e r
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O b r a z  k o n d y c j i  k a d r y  z a r z ą d z a j ą c e j  m o ż n a  d o p e ł n i ć  w y n i k a m i  p o c h o d z ą c y m i  z  n a s z e g o  b a d a n i a  P o w e r  A u d i t ,  k t ó r e

p r z e p r o w a d z o n e  z o s t a ł o  w  d u ż y c h  o r g a n i z a c j a c h  w  o k r e s i e  w r z e s i e ń  –  g r u d z i e ń  2 0 2 0 r .  n a  p r ó b i e  4 2 1  l i d e r ó w .  

P o w e r  A u d i t  p o k a z u j e ,  ż e  c o  d r u g i  b a d a n y  m a  w y s o k i  l u b  b a r d z o  w y s o k i  p o z i o m  z m ę c z e n i a  i  z a n i e d b u j e  o b s z a r

z w i ą z a n y  z  d b a n i e m  o  s i e b i e ,  n p .  p r a c a  b e z  p r z e r w ,  d ł u g i e  g o d z i n y  p r a c y ,  p o s i ł k o w a n i e  s i ę  d a n i a m i  t y p u  f a s t  f o o d ,

b r a k  a k t y w n o ś c i  r u c h o w e j  –  c h o c i a ż b y  t a k i e j  j a k  s p a c e r .   W  b a d a n i u  P o w e r  A u d i t  l i d e r z y  o s i ą g a l i  z a w s z e  w y s o k i e

w y n i k i  w  o b s z a r a c h  z w i ą z a n y c h  z  p o c z u c i e m  s e n s u  i  c e l u  o r a z  e m o c j i .  L i d e r z y  n a d a l  m ó w i ą  o  t y m ,  ż e  z a d a n i a

s p r a w i a j ą  i m  s a t y s f a k c j ę ,  r a d o ś ć ,  w i d z ą  s e n s  w  t y m ,  c o  r o b i ą .  

Z  d r u g i e j  s t r o n y  k o m u n i k u j ą ,  ż e  o b e c n i e  w  i c h  ż y c i u  z a w o d o w y m  b a r d z o  c z ę s t o  j e s t  w i ę c e j  e m o c j i  t a k i c h  j a k

i r y t a c j a ,  z ł o ś ć ,  g n i e w  n i ż  s p o k ó j ,  o p t y m i z m ,  n a d z i e j a .  D o m i n u j ą c y m i  s t a n a m i  s ą  l ę k  i  s t r e s .  

B a d a n i e  P o w e r  A u d i t  w  p o p r z e d n i c h  l a t a c h  p o k a z y w a ł o ,  ż e  w i e l u  l i d e r o m  b r a k u j e  c z a s u  w  p r a c y  n a  m y ś l e n i e

k o n c e p c y j n e  –  r ó w n i e ż  o b e c n i e  z a z n a c z a  s i ę  t o  w y r a ź n i e ,  c o  w  k o n t e k ś c i e  z m i a n  o r a z  w y z w a ń ,  k t ó r e  s t o j ą  p r z e d

o r g a n i z a c j a m i  s t a j e  s i ę  k w e s t i ą  o  z n a c z e n i u  s t r a t e g i c z n y m .  N i e m a l  c o  p i ą t y  l i d e r  ( 1 8 , 1  p r o c . )  z  p o w o d u  z m ę c z e n i a  i

p r z e c i ą ż e n i a  m y ś l i  o  z m i a n i e  p r a c y .
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P O W E R  
A U D I T

.
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Z E S T A W I E N I E  W Y B R A N Y C H  O D P O W I E D Z I  L I D E R Ó W
Z  B A D A N I A  P O W E R  A U D I T  –  O K R E S  W R Z E S I E Ń - G R U D Z I E Ń  2 0 2 0  R .  C Z Ę Ś Ć  1

l i d e r ó w  b u d z i  s i ę  r a n o  z m ę c z o n y c h .44,9%

52,7%

CZĘŚCIEJ NIŻ

60,5%

p r a c u j ą c  n i e  d b a  o  t o ,  a b y  m i e ć  c z a s  n a
z j e d z e n i e  p o s i ł k u ,  c z y  s p o k o j n e  n a p i c i e
s i ę  w o d y ,  h e r b a t y .

51,8%

68,4%

59,6%

47,7%

p r a c u j e  w i ę c e j  n i ż  p r z e d  p a n d e m i ą .

c o  d r u g i  o k r e ś l a  s w ó j  p o z i o m  z m ę c z e n i a
j a k o  w y s o k i  l u b  b a r d z o  w y s o k i .

m a  d ł u ż s z ą  n i ż  3  m i e s i ą c e  p r z e r w ę          
 w  a k t y w n o ś c i  f i z y c z n e j .

CO DRUGA

o s o b a  n a  s t a n o w i s k u  m e n e d ż e r s k i m
p r a c u j e  n i e  r o b i ą c  s o b i e  ż a d n y c h  p r z e r w
n a  j e d z e n i e ,  n a p i c i e  s i ę  w o d y ,  o d e j ś c i e
o d  b i u r k a .

42,5% n i e  m a  w  p r a c y  c z a s u ,  a b y  m y ś l e ć
k o n c e p c y j n i e  ( t w o r z y ć  n o w e  p o m y s ł y ,
r o z w i ą z y w a ć  p r o b l e m y ) .

l i d e r ó w  c o d z i e n n i e  j e  s ł o d y c z e ,  p i j e
s ł o d z o n e  n a p o j e ,  a  4 6 , 6  p r o c .  s p a d k i
e n e r g i i  n i w e l u j e  k a w ą ,  e n e r g e t y k a m i .

a n k i e t o w a n y c h  l i d e r ó w  w y k o n u j e  w  p r a c y
z a d a n i a ,  k t ó r e  s p r a w i a j ą  s a t y s f a k c j ę        
 i  r a d o ś ć .

c z ę s t o  o d c z u w a  z n i e c h ę c e n i e  d o
w y k o n y w a n y c h  o b o w i ą z k ó w .

74,8% m a  p o c z u c i e ,  ż e  w  p r a c y  r o b i  r z e c z y
i s t o t n e  d l a  i n n y c h .

59,9% c z u j e  d u m ę  z  t e g o ,  c o  r o b i .
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Z E S T A W I E N I E  W Y B R A N Y C H  O D P O W I E D Z I  L I D E R Ó W
Z  B A D A N I A  P O W E R  A U D I T  –  O K R E S  W R Z E S I E Ń - G R U D Z I E Ń  2 0 2 0  R .  C Z Ę Ś Ć  2

k i l k a  r a z y  w  t y g o d n i u  s i ę g a  p o  ś r o d k i  u s p o k a j a j ą c e ,
a l k o h o l ,  c z y  i n n e  u ż y w k i ,  a b y  p o r a d z i ć  s o b i e            
 z  l ę k i e m ,  n i e p o k o j e m  z w i ą z a n y m     z  p r a c ą

82,7%

44,0%

47,6%

76,5%

w  o b e c n y m  c z a s i e  d o ś w i a d c z a  c z ę ś c i e j  s m u t k u ,
p r z y g n ę b i e n i a ,  z n i e c h ę c e n i a  n i ż  r a d o ś c i ,  o p t y m i z m u ,
e n t u z j a z m u

l i d e r ó w  w  o b e c n y m  c z a s i e  d o ś w i a d c z a  c z ę ś c i e j
i r y t a c j i ,  z ł o ś c i ,  g n i e w u  n i ż  s p o k o j u ,  o p t y m i z m u ,
n a d z i e i .

o s ó b  n a  s t a n o w i s k a c h  k i e r o w n i c z y c h  c z ę s t o  w  p r a c y
d o ś w i a d c z a  t a k i e g o  p o z i o m u  l ę k u ,  s t r e s u ,  k t ó r y
u n i e m o ż l i w i a  m i  s p r a w n e  w y k o n y w a n i e  o b o w i ą z k ó w
( w  t y m  3 6 , 8  p r o c .  z d e c y d o w a n i e  t a k ) .

18,1% l i d e r ó w  m y ś l i  o  z m i a n i e  p r a c y  z  p o w o d u
p r z e c i ą ż e n i a ,  z m ę c z e n i a  o b o w i ą z k a m i  z a w o d o w y m i .

31
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J a k  z ł a p a ć  s z e r s z y  k o n t e k s t  w y z w a ń  z w i ą z a n y c h  z  k o n d y c j ą  p s y c h i c z n ą
p r a c o w n i k ó w       i  w  p e ł n i  s k o r z y s t a ć  z  w y n i k ó w  b a d a n i a  H u m a n  P o w e r  d l a
s w o j e j  o r g a n i z a c j i ?  N a j n o w s z e  d o n i e s i e n i a  z  p o l s k i c h  b a d a ń .

( ź r ó d ł o :  N F Z  o  z d r o w i u .  D e p r e s j a ,  2 0 2 0 ) .

O d  m a r c a  d o  k w i e t n i a  2 0 2 0  r . ,  c z y l i  w  p i e r w s z y m  o k r e s i e  p a n d e m i i  5 5 , 0  p r o c .  P o l a k ó w
p o z y t y w n i e  o c e n i ł o  s t a n  s w o j e g o  z d r o w i a ,  4 6 , 0  p r o c .  d o ś w i a d c z y ł o  p r z e m ę c z e n i a          
 i  k r y z y s u  f i z y c z n e g o ,  a  3 1 , 0  p r o c .  p s y c h i c z n e g o .

4  n a  1 0  o s ó b  w  w i e k u  1 8 - 2 9  l a t  u w a ż a ł o ,  ż e  z w i ę k s z y ł o  s i ę  u  n i c h  p r z e w l e k ł e  z m ę c z e n i e ,
o s ł a b i e n i e ,  s e n n o ś ć  i  t r u d n o ś ć  z  k o n c e n t r a c j ą  o r a z  c z ę ś c i e j  d o ś w i a d c z a l i  z ł o ś c i ,  a g r e s j i ,
f r u s t r a c j i  o r a z  p o c z u c i a  o s a m o t n i e n i a .  4 4  p r o c .  o s ó b  z  t e j  g r u p y  p r z e ż y w a ł o  s i l n i e j
o k r e s y  p r z y g n ę b i e n i a ,  c z y  s t a n y  d e p r e s y j n e .

( ź r ó d ł o :  h t t p s : / / w w w . u w . e d u . p l / z d r o w i e - r e l a c j e - w - z w i a z k a c h - i - z y c i e - s e k s u a l n e - p o l a k o w / ) .

O k o ł o  3 , 8  m l n  o s ó b  z r e a l i z o w a ł o  w  2 0 1 9  r .  r e c e p t ę  n a  l e k i  p r z e c i w d e p r e s y j n e .  D l a
p o r ó w n a n i a  w  2 0 1 8  r .  1 , 2 8  m l n .  o s ó b  z r e a l i z o w a ł o  r e c e p t ę  n a  l e k i  p r z e c i w d e p r e s y j n e ,
k t ó r e  s ą  r e f u n d o w a n e  p r z e z  N F Z .  L i c z b a  p a c j e n t ó w  r e a l i z u j ą c y c h  t a k i e  r e c e p t y  w z r o s ł a
o  3 5  p r o c .  w  l a t a c h  2 0 1 3 - 2 0 1 8 .

https://www.uw.edu.pl/zdrowie-relacje-w-zwiazkach-i-zycie-seksualne-polakow
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P o d c z a s  p a n d e m i i  3 0 , 0  p r o c .  P o l a k ó w  d o ś w i a d c z y ł o  p r z y r o s t u  m a s y  c i a ł a ,  w z r o s t u
s p o ż y c i a  a l k o h o l u ,  a  p o n a d  4 5 , 0  p r o c .  p a l a c z y  d o ś w i a d c z y ł o  w z r o s t u  c z ę s t o t l i w o ś c i
p a l e n i a .

( ź r ó d ł o :  h t t p s : / / w w w . p o r t a l s p o z y w c z y . p l / h a n d e l / w i a d o m o s c i / e p i d e m i a - z m i e n i l a - n a w y k i - z y w i e n i o w e -
p o l a k o w , 1 9 3 1 7 1 _ 1 . h t m l ) .

W  2 0 2 0  r .  p o n a d  7 0 , 0  p r o c .  b a d a n y c h  d o ś w i a d c z a ł o  w  s w o i c h  n a s t r o j a c h  n e g a t y w n e
s k u t k i  p a n d e m i i  C O V I D - 1 9 .  W  c i ą g u  o s t a t n i c h  d w ó c h  l a t  6 5 , 0  p r o c .  r e s p o n d e n t ó w
d o ś w i a d c z y ł o  z m ę c z e n i a  i  w y c z e r p a n i a ,  5 0 , 0  p r o c .  o b n i ż e n i a  n a s t r o j u  t r w a j ą c e g o  d ł u ż e j
n i ż  k i l k a  d n i ,  a  1 / 3  s k a r ż y ł a  s i ę  n a  b r a k  e n e r g i i  i  s i ł y  w i t a l n e j .  4  n a  1 0  o s ó b  b y ł o b y
s k ł o n n y c h  p ó j ś ć  d o  p s y c h o l o g a  l u b  p s y c h i a t r y .

( ź r ó d ł o :  K o n d y c j a  p s y c h i c z n a  P o l a k ó w ,  I n s t y t u t  L B  M e d i c a l ,  2 0 2 0 ) .

B l i s k o  c o  d r u g i  a n k i e t o w a n y  ( 4 7 , 0  p r o c . )  o b a w i a  s i ę  o  s w o j e  z d r o w i e  p s y c h i c z n e ,             
3 6 , 0  p r o c .  n i e  m a  t a k i c h  o b a w .

( ź r ó d ł o :  h t t p s : / / w w w . r p . p l / B i z n e s / 3 1 1 0 9 9 9 5 4 - D r u g a - f a l a - p a n d e m i i - m o c n i e j - u d e r z y - w - p s y c h i k e - P o l a k o w . h t m l )

N a  p o c z ą t k u  m a j a  2 0 2 0  r .  p o z i o m  o b j a w ó w  d e p r e s j i  i  l ę k u  w ś r ó d  P o l a k ó w  m ó g ł  b y ć
d w u k r o t n i e  w y ż s z y  n i ż  w  o k r e s i e  p r z e d  p a n d e m i ą  C O V I D - 1 9

( ź r ó d ł o :  h t t p s : / / p u l s m e d y c y n y . p l / p o z i o m - l e k u - w s r o d - p o l a k o w - n a - p o c z a t k u - m a j a - m o g l - b y c - d w u k r o t n i e - w y z s z y -
n i z - p r z e d - p a n d e m i a - b a d a n i e - 9 9 2 3 8 5 ) .

https://www.portalspozywczy.pl/handel/wiadomosci/epidemia-zmienila-nawyki-zywieniowe-polakow,193171_1.htm
https://www.rp.pl/Biznes/311099954-Druga-fala-pandemii-mocniej-uderzy-w-psychike-Polakow.html
https://pulsmedycyny.pl/poziom-leku-wsrod-polakow-na-poczatku-maja-mogl-byc-dwukrotnie-wyzszy-niz-przed-pandemia-badanie-992385
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J e s t e ś m y  m u l t i d y s c y p l i n a r n y m  z e s p o ł e m  p a s j o n a t ó w  –  p s y c h o l o g ó w ,  l e k a r z y ,  n e u r o b i o l o g ó w ,  d i e t e t y k ó w ,  n a u c z y c i e l i  m i n d f u l n e s s ,  f i z j o t e r a p e u t ó w ,
t r e n e r ó w  p e r s o n a l n y c h  –  s p e c j a l i z u j ą c y c h  s i ę  w e  w d r a ż a n i u  i d e i  w e l l b e i n g  w  o r g a n i z a c j a c h ,  z a r z ą d z a n i u  e n e r g i ą  w i t a l n ą  p r a c o w n i k ó w  i  l i d e r ó w .               
P r o m u j e m y  k w e s t i e  z w i ą z a n e  z e  z d r o w i e m  p s y c h i c z n y m  w  o r g a n i z a c j a c h .

W i e m y ,  j a k  s k u t e c z n i e  z w i ę k s z a ć  e f e k t y w n o ś ć  d z i a ł a n i a  l u d z i ,  w y k o r z y s t u j ą c  i c h  n a t u r a l n y ,  b i o l o g i c z n y  p o t e n c j a ł .  N a s z e  a u d y t y  e n e r g e t y c z n e ,  s e s j e
o n - l i n e  o p a r t e  s ą  o  n a j n o w s z e ,  ś w i a t o w e  w y n i k i  b a d a ń  z   o b s z a r u  n e u r o b i o l o g i i ,  p s y c h o l o g i i  b e h a w i o r a l n e j ,  m e d y c y n y  s p o r t o w e j  o r a z  d i e t e t y k i .
N a s z  c a ł y  z e s p ó ł  ł ą c z y  w s p ó l n e  D N A :  w y s o k a  j a k o ś ć  p r a c y  o r a z  n a r z ę d z i o w e  p o d e j ś c i e  d o  p r z e k a z y w a n e j  w i e d z y .  O d  2 0 1 4  r o k u  p r z e s z k o l i l i ś m y
s t a c j o n a r n i e  d z i e s i ą t k i  z e s p o ł ó w  i  l i d e r ó w  z  d u ż y c h  f i r m .  W  2 0 2 0  r o k u  p r z e p r o w a d z i l i ś m y  b l i s k o  5 0 0  s z k o l e ń  o n l i n e  w s p i e r a j ą c  p r a c o w n i k ó w
z a r ó w n o  z  P o l s k i ,  j a k  i  i c h  o d d z i a ł ó w  z  W i e l k i e j  B r y t a n i i ,  H o l a n d i i ,  P o r t u g a l i i ,  H i s z p a n i i ,  K a n a d y ,  W ę g i e r ,  C z e c h ,  S ł o w a c j i ,  E s t o n i i ,  M a l e z j i  i  i n .
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s k u t e c z n i e  s z k o l i m y  z :

Z A R Z Ą D Z A N I A  E N E R G I Ą  W I T A L N Ą ,  N I W E L O W A N I U  Z M Ę C Z E N I A ;
O D P O R N O Ś C I  P S Y C H I C Z N E J  L I D E R Ó W  I  P R A C O W N I K Ó W ;  
Z D R O W I A  P S Y C H I C Z N E G O  ( M E N T A L  H E A L T H ) ;
P R O D U K T Y W N O Ś C I  W  P R A C Y  Z D A L N E J  I  H Y B R Y D O W E J .

J A K  H U M A N  P O W E R  W S P I E R A  O R G A N I Z A C J E ?

Więcej informacji o nas i naszych działaniach znajdziesz na HUMANPOWER.PL

j e s t e ś m y  n a j l e p s i  w :

B U D O W A N I U  S T R A T E G I I  W E L L B E I N G ;
P R O W A D Z E N I U  S E S J I  S T R A T E G I C Z N Y C H  D L A  T O P  E X E C U T I V E ;  
D I A G N O Z I E  P O Z I O M U  E N E R G I I  P O P R Z E Z  B A D A N I E  P O W E R  A U D I T ;
S Z K O L E N I U  M A N A G E R Ó W  H R  W  R A M A C H  A K A D E M I I  W E L L B E I N G .

http://www.humanpower.pl/
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A K A D E M I A  W E L L B E I N G
P I E R W S Z Y  W  P O L S C E  P R O G R A M  C E R T Y F I K A C Y J N Y  W E L L B E I N G  M A N A G E R

I N T E R E S U J E  C I Ę  T W O R Z E N I E  W Ł A S N Y C H  P R O G R A M Ó W  W E L L B E I N G  I  Z D O B Y C I E
W I E L O L E T N I E J  E K S P E R T Y Z Y  Z G R O M A D Z O N E J  P R Z E Z  H U M A N  P O W E R ?  
D O Ł Ą C Z  D O  A K A D E M I I  W E L L B E I N G

A k a d e m i a  W e l l b e i n g  s t w o r z o n a  z o s t a ł ą  z  m y ś l ą  o  M a n a g e r a c h ,  L i d e r a c h
i  S p e c j a l i s t a c h  H R ,  k t ó r z y :

C h c ą  w i e d z i e ć ,  j a k  t w o r z y ć  i  w d r a ż a ć  z  s u k c e s e m  s k u t e c z n e  p r o g r a m y  w  o b s z a r z e
w e l l b e i n g ?

P o t r z e b u j ą  s i l n y c h ,  o p a r t y c h  n a  l i c z b a c h  a r g u m e n t ó w ,  a b y  p r z e k o n a ć  s w ó j  z a r z ą d .

C h c ą  t w o r z y ć  e n e r g e t y c z n e ,  n o w o c z e s n e  i  p r z y j a z n e  ś r o d o w i s k o  p r a c y  i  w y r ó ż n i ć
s i ę  j a k o  p r a c o d a w c a  n a  r y n k u .

S z u k a j ą  s p r a w d z o n y c h  r o z w i ą z a ń ,  k t ó r e  s k u t e c z n i e  z w i ę k s z ą  p o z i o m  e n e r g i i
p r a c o w n i k ó w  o r a z  i c h  d o b r o s t a n ,  j a k  r ó w n i e ż  z a a n g a ż u j ą  i c h  w  p r o c e s  z m i a n  
i  w d r a ż a n i a  p r o g r a m ó w  w e l l b e i n g  w  o r g a n i z a c j i ?

Z A P R A S Z A M Y  N A  J E D Y N Y  W  P O L S C E  C E R T Y F I K A C Y J N Y  P R O G R A M  W E L L B E I N G
M A N A G E R .  P R O G R A M   S T W O R Z O N Y   W  O P A R C I U  O  P O N A D  S I E D M I O L E T N I E
D O Ś W I A D C Z E N I E ,  W I E D Z Ę  E K S P E R C K Ą  I  N A J L E P S Z E  P R A K T Y K I  L I D E R A
Z A R Z Ą D Z A N I A  E N E R G I Ą  I  W E L L B E I N G  W  P O L S C E  –  F I R M Ę  H U M A N  P O W E R .
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WIĘCEJ INFORMACJI O AKADEMII WELLBEING ZNAJDZIESZ NA HUMANPOWER.PL

http://www.humanpower.pl/


R E A L I Z A T O R  B A D A N I A

W s p i e r a m y  o r g a n i z a c j e  b u d u j ą c  s k u t e c z n e  s t r a t e g i e  w e l l b e i n g  i  d z i e l ą c  s i ę  s p r a w d z o n y m  p o d e j ś c i e m  d o
t r w a ł e j  z m i a n y  n a w y k ó w .  Z w i ę k s z a m y  w i e d z ę ,  ś w i a d o m o ś ć  i   i n d u k u j e m y  z m i a n y  n a  p o z i o m i e  k o n k r e t n y c h
z a c h o w a ń .  S p r a w i a m y ,  ż e  l u d z i o m  c h c e  s i ę  d b a ć  o  i c h  w ł a s n y  d o b r o s t a n  i   p o z i o m  e n e r g i i  d o  d z i a ł a n i a .

W  c i ą g u  6  l a t  o p u b l i k o w a l i ś m y  8  r a p o r t ó w  z  o g ó l n o p o l s k i c h  b a d a ń  w  o b s z a r z e  w e l l b e i n g u ,  z a r z ą d z a n i a
e n e r g i ą  w i t a l n ą  i  m e n t a l  h e a l t h .  J e s t e ś m y  a u t o r a m i  i  w s p ó ł a u t o r a m i  l i c z n y c h  p u b l i k a c j i ,  w  t y m                
 w  m a g a z y n a c h  b r a n ż o w y c h  t a k i c h  j a k  H a r v a r d  B u s i n e s s  R e v i e w  P o l s k a ,  I C A N  M a n a g e m e n t  R e v i e w ,  H R B P
M a g a z i n e ,  P e r s o n e l  i  Z a r z ą d z a n i e .

O P R A C O W A N I E  M E R Y T O R Y C Z N E  R A P O R T U :  P a t r y c j a  W o s z c z y k ,  d r  h a b .  J u s t y n a  W i k t o r o w i c z  
O P R A C O W A N I E  G R A F I C Z N E :  A n n a  G o r z e l a ,  K a t a r z y n a  L o r k o w s k a  
K O O R D Y N A C J A  P R O J E K T U  I  K O N T A K T  Z  M E D I A M I :  M a ł g o r z a t a  C z e r n e c k a

|  T :  + 4 8  5 0 1  4 0 2  8 0 9  |  M A I L :  h e l l o @ h u m a n p o w e r . p l    I   H U M A N P O W E R . P L
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HUMAN POWER | DORADZTWO STRATEGICZNE | SZKOLENIA | BADANIA
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http://www.humanpower.pl/
https://www.facebook.com/zarzadzamyenergia
https://www.linkedin.com/company/human-power-poland

