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Swiat VUCA

Zmiennosc¢

Fakt i mozliwosc¢ wystgpienia zmiany jest znana.
Nie wiadomo, jak moze ona wygladac lub brak

zasobow, zeby sie do niej przygotowac.

Wieloznacznos¢

Zwigzki przyczynowo-skutkowe sg niejasne.
Brakuje wczesniejszych doswiadczen, na ktorych
mozna sie oprzec. Brak precedensdw. Nie

wiadomo, czego nie wiadomao.

JAK JEST - diagnhoza




JAK JEST - diagnoza

Sytuacja na swiecie

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO):

W latach 2005-2017 o l 8 o/o wzrosta na swiecie

liczba przypadkow depresiji.

Do Z O 3 o roku depresja bedzie na pierwszym miejscu

wsrod najczestszych choroéb!



)
Sytuacja w Polsce

Na zaburzenia psychiczne cierpi nawet 8 m I n dorostych Polakow.

Dotykajg one nie tylko jednostki, ale takze cate organizacje!

Polska zajmuje drugie Od kOﬁcq miejsce pod wzgledem

dostepu do opieki specjalistow*. To drugi najgorszy wynik w Europie.

®
Czas oczekiwania na konsultacje psychologiczng NFZ wynosi powyze] 120 d n I :

Tylko w pierwszym tygodniu rosyjskiej inwazji, po pomoc psychologow siegneto

ponad dwukrothie wigcej wovnicwi

bliskich niz w poprzednich tygodniach.

Zrédto: https://kadry.infor.pl/wiadomosci/5449141,Pracownicy-czesciej-siegaja-po-psychologa.html



DLACZEGO FIRMY POWINNY

ZWROCIC UWAGE NA ZDROWIE
PSYCHICZNE W ORGANIZACJI?




JAK JEST - diagnhoza

Troska o zdrowie psychiczne
w organizaciji to:

wieksza produktywnos¢

lepsza wydajnosé, kreatywnosé i koncentracja

lepsze relacje w zespotach

wieksze zaangazowanie i gotowos¢ do podejmowania nowych wyzwan
mhniejsza absencja pracownikoéw z powodu zwolnien lekarskich
zmniejszone koszty

mnhniejsza rotacja w zespole

pozytywne nastawienie do pracy




JAK JEST - diagnoza

W badaniu mierzacym produktywnos¢ zwigzang ze zdrowiem psychicznym oszacowano,

ze osoby pracujace z nieleczonymi chorobami kosztujg pracodawcoéw rocznie:

6112,47 zt na osobe

Sredni zwrot z inwestycji (ROI) dla pracodawcéw inwestujacych w zdrowie psychiczne

pracownikow wynosi: 5 ‘l
®

W 2021 r. z tytutu zaburzen psychicznych i zaburzen zachowania zanotowano

2 5 '2 m I n d n i urlopu zdrowotnego.*

*Raport ,Absencja chorobowa w 2021 roku”, Zaktad Ubezpieczen Spotecznych, 2022




By obliczy¢ zblizone koszty
spadku kondycji psychicznej
pracownikow, powstat
specjalny kalkulator
opracowany przez
Amerykanskie Stowarzyszenie

Psychiatrow.

Zrodto: http://www.workplacementalhealth.org/depressioncalculator

THE DEPRESSION
CALCULATOR

YOUR WORKFORCE
GENDER AND AGE

AFFECTED
EMPLOYEES

WAGES AND BENEFITS

THE COST OF
DEPRESSION

TREATMENT BENEFIT

YOUR WORKPLACE
REPORT

ABOUT THE
CALCULATOR

The Cost of Depression

In addition to feelings of worthlessness and thoughts of suicide, depression
symptoms include losing interest in all or most activities, reduction or increa

appetite or sleep, and having difficulty concentrating.

It's not hard to see why employees with depression miss an average of 31.4
per year and lose another 27.9 to unproductivity (or presenteeism).

2,700
2,399
$1,461,810




EROZUM.POCZLﬂ

Badanie ankietowe: Zdrowie
psychiczne w Srodowisku pracy

Badanie zostato zrealizowane na grupie respondentéw liczacej
1000 os6b w kwietniu 2021 roku w dwéch grupach badawczych.

8 22,7% &1 77,3%

oracodawcow Oracownikow




Zdrowie psychiczne w srodowisku pracy

Zdecydowanie tak 58,23%
Zdrowie
. R j tak 29,32%
psychiczne aczelta '
pracownikow ma Raczej nie 5,56%
prw na ICh Zdecydowanie nie 1,23%
nieobecnosé¢
Nie wiem/trudno powiedzieé¢ 3.81%
W pracy
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Pracownicy boj3 sie

Zdecydowanie tak

mowic¢ o problemach

Raczej tak
natury psychicznej

Raczej nie

- bojg sie odtracenia

Zdecydowanie nie

wspotpracownikow

lub gorszego

Nie wiem/trudno powiedzieé¢

traktowania

Zdrowie psychiczne w srodowisku pracy

10,60%
1,75%

o)
10,60% 34,47%



Firma powinna
pomagac
pracownikom z
zaburzeniami

psychicznymi

Zdecydowanie tak

Raczej tak

Raczej nie

Zdecydowanie nie

Nie wiem/trudno powiedzieé

Zdrowie psychiczne w srodowisku pracy

40,64%
48,05%
1,75%
0,72%

8,44%




Zdrowie psychiczne w srodowisku pracy

Chciatbym/abym
)
Otrzym) ac Od ZDECYDOWANIE TAK 29,32%
pracodawcy
WS kazéwki RACZEJ TAK 29,73%
dotyczace RACZEJ NIE 9,47%
radzenia sobie ze
Z/DECYDOWANIE NIE 2,37%
stresem i dbania o
kond C‘ NIE WIEM/TRUDNO POWIEDZIEC 545%
y JQ | | | | | |
0 5 10 15 20 25 30

psychiczng



Zdrowie psychiczne w srodowisku pracy

Czynniki, ktore gtéwnie sprzyjajg powstawaniu

lub utrzymywaniu sie zaburzen psychicznych wsréd pracownikow

Odpowiedzi pracownikéw %
Brak kompetencji do wykonywania zadan 12,96%
Duzo zadan 48,05%
Inne 3,19%
Nieodpowiedni sprzet do wykonywania zadan 8,95%
Presja czasu 51,23%
Za duzy nacisk przetozonych 40,43%
Zadania ponizej kwalifikacji 7,92%
Zbyt duzo stresu 59,05%
Zte relacje w zespole 28,40%

Zte relacje z przetozonym 28,60%




Pracodawca powinien wprowadzic¢

program dbajacy o zdrowie

psychiczne swoich pracownikéw

Zdecydowanie tak

Raczej tak

Raczej nie

Zdecydowanie nie

Nie wiem/trudno powiedzie¢

59,36%

30,25%

2,98%

0,41%

6,79%
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78,81%

firmie sprawia,
Ze pracownicy
wydajniej
pracuja

Raczej tak

16,77%

Raczej nie

1,75%

Zdrowie psychiczne w srodowisku pracy

Mniejszy stres w

Nie wiem/trudno powiedzie¢

2,67%



JAK MOZE BYC - RECEPTA

Kultura organizacyjna
w firmie nastawiona na:

{/ =
@ empatie emocje

726)- _ DS N .
@ zrozumienie [9]@] komunikacje otwartosé




JAK MOZE BYC - RECEPTA

Dziatania w zakresie wspierania zdrowia psychicznego

I dobrego samopoczucia, jakich oczekujg pracownicy

Odpowiedzi pracownikéw %

Badania poziomu stresu 41,77%
Cwiczenia relaksacyjne w kontekscie stresu 30,76%
Dedykowane przestrzenie dla pracownikow umozliwiajgce wyciszenie badz relaks 36,52%
Inne 5,76%

Konsultacje z psychoterapeutami/psychologami 47,53%
Materiaty edukacyjno-informacyjne dotyczace zdrowia psychicznego 19,03%
Nie widze potrzeby wdrazania takich dziatan 3,91%

Szkolenia dla liderow w zakresie zdrowia psychicznego pracownikow 27,47%
Szkolenia, webinary, warsztaty w temacie zdrowia psychicznego 29,63%




JAK MOZE BYC - RECEPTA

Rekomendacja dla pracownikéw
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Troska i uwaznos¢ w zakresie wtasnego samopoczucia i zdrowia psychicznego.

Praktykowanie zdrowego stylu zycia oraz troska o aktywnos¢ fizyczna.

Rozwijanie umiejetnosci z zakresu metod radzenia sobie ze stresem.

Rozwijanie umiejetnosci zarzadzania soba w czasie.

Ustalanie realistycznych terminéw realizacji zadan i projektow.

Work-life balance - dazenie do réwnowagi pomiedzy zyciem zawodowym oraz zyciem prywatnym.

Oddzielenie zycia prywatnego od zycia zawodowego - odpoczywanie w dni wolne od pracy - wyznaczanie granic w

przypadku naciskow ze strony pracodawcow i przetozonych dotyczace np. odbierania telefonéw w dni wolne od pracy.



JAK MOZE BYC - RECEPTA

Rekomendacja dla pracownikéw

- ) Ograniczanie dodatkowych godzin pracy, zwtaszcza w przypadku poczucia przecigzenia obowigzkami zawodowymi.

Kontrola w zakresie nadmiernego perfekcjonizmu - przyzwolenie sobie na btedy oraz czasowa niedyspozycje czy gorsze

samopoczucie.

| 2

Rozwijanie zrozumienia i akceptacji dla wiasnej osoby oraz wtasnych potrzeb.

-O-
Troska o czas wolny i relaks, rozwijanie i pielegnowanie pasji, realizacja zainteresowan.
-
RV - e o o . . ., e o .
v = Planowanie i organizowanie dtuzszych przerw w pracy/urlopéw (minimum 7 dni).

Pielegnowanie zycia rodzinnego i towarzyskiego.

Odpoczynek od telefonéw komoérkowych, urzadzen elektrycznych i social mediow.

2



JAK MOZE BYC - RECEPTA

Rekomendacja dla pracodawcow

Zapewnienie dostepu do specjalistycznej pomocy z zakresu zdrowia psychicznego (psycholog, psychoterapeuta,

1 psychiatra), w miare mozliwosci u specjalistéw niezwigzanych bezposrednio z firma/organizacja.

Wdrozenie programoéw skoncentrowanych na budowaniu srodowiska przyjaznego dla oséb doswiadczajacych trudnosci

2 natury psychologicznej, trosce i promowaniu zdrowia psychicznego.

Wdrozenie programoéw profilaktycznych/przeciwdziatajgcych wypaleniu zawodowemu, depresji, zaburzeniom lekowym,

W

zaburzeniom zwigzanym ze stresem oraz nadmiernemu i chronicznemu stresowi.

Wdrozenie programéw/kurséw umiejetnosci radzenia sobie ze stresem oraz relaksacji.

Organizowanie treningéw umiejetnosci spotecznych i komunikacyjnych.

Organizowanie treningéw zarzadzania soba w czasie

Organizowanie szkolen dla lideréw z zakresu zdrowia psychicznego.

0 NN 606 unn »H

Organizowanie spotkan superwizyjnych dla kadry zarzadzajacej.



JAK MOZE BYC - RECEPTA

Rekomendacja dla pracodawcow

9 Organizowanie lub finansowanie szkolen, kurséw, konferencji dotyczacych zdrowia psychicznego.

10 Psychoedukacja w zakresie istotnosci problemoéw natury psychicznej oraz promowanie wtasciwego podejscia wobec

takich problemoéw.

-I-I Przygotowanie materiatow psychoedukacyjnych z zakresu najpowszechniejszych zaburzen i choréb psychicznych:

rozpowszechnianie wiedzy dotyczacej przyczyn, objawéw i metod radzenia sobie z problemami natury psychologicznej.
12 Wdrozenie programoéw przeciwdziatajgcych mobbingowi, stygmatyzacji i nieréwnemu traktowaniu pracownikoéw.

-I 3 Zapewhnienie systematycznej integracji zespotu, troska o prawidtowa atmosfere w pracy, wdrozenie systeméw

rozwigzywania konfliktow.

Organizacja imprez integracyjnych oraz dni rodzinnych, podczas ktérych pracownicy moga zaprezentowac cztonkom

14

swoich rodzin miejsce pracy.

.I 5 Dostosowywanie obowigzkoéw i zadan do mozliwosci, wiedzy i umiejetnosci pracownikéw: zapobieganie nadmiernemu

obcigzaniu praca ze strony przetozonych.
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Rekomendacja dla pracodawcow

16 W miare mozliwosci zapewnienie elastycznych warunkéw oraz godzin pracy.
17 Organizacja przestrzeni dla pracownikéw umozliwiajacych wyciszenie i relaks.

.I 8 Zapewnienie mozliwosci przyprowadzania zwierzat do biura, co korzystnie wplywa na roztadowanie napiecia oraz radzenie

sobie ze stresujgcymi sytuacjami (w przypadku organizacji i firm spetniajacych okreslone warunki srodowiskowe).

.I 9 Prowadzenie ankiet dotyczacych stresu, samopoczucia pracownikéw oraz kwestii zwigzany z warunkami pracy -

systematyczne wdrazanie dziatan zgodnie z otrzymanymi wynikami, ewaluacja.

20 Promowanie aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia.
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Pamietajmy, ze kazdy kryzys
moze prowadzi¢ do rozwoju,
jesli odpowiednio go

zidentyfikujemy, nazwiemy i

przepracujemy!
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CWICZENIE
— Bezpieczne Miejsce




Dzigkuje za uwage
& Agata Swornowska-Kurto

a.swornowska@grupaartemis.pl

www.grupaartemis.pl | www.instytutone.pl

ArteMis Istytut
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