Rosngce znaczenie zdrowia
psychicznego w miejscach pracy

DANUTA ROCEAWSKA



O CZYMDZIS:

OI Czym jest zdrowie psychiczne i dlaczego
warto zajmowac sie nim w kontekscie

miejsc pracy?

02 Jaki jest zwigzek kondycji psychicznej
pracownika/pracowniczki z kondycja
catej organizacji?

03 Szanse iryzyka, czyli co wzmachia, a co
ostabia funkcjonowanie firm w aspekcie
zdrowia psychicznego.

04 Swiatowe trendy i badania.

05 Jak z poziomu aktywnos$ci HR
odpowiadac na rosnhgce potrzeby
ZWigzane z ochrong zdrowia
psychicznego w zespotach?
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KTO SAM AKTYWNIE
KORZYSTAL ZE WSPARCIA

PSYCHICZNEGO
W KONTEKSCIE PRACY?




Zdrowie psychiczne

Zdrowie psychiczne to cos wiecej niz brak choréb i zaburzen.

Zdrowie psychiczne to:
dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny osoby

radzenie sobie z wyzwaniami, adaptowanie sie
do zmieniajacej sie rzeczywistosci, otoczenia

zdolnosc¢ i gotowosc¢ do samorealizacji i rozwoju

poczucie tozsamosci, autonomia w podejmowaniu decyzji




Zdrowie psychiczne

To jeden z 5 filarow dobrostanu ([oproécz zdrowia
fizycznego, zasobow materialnych, aspektu relacji
spotecznych i aspektu duchowego].

Sktadowe zdrowia psychicznego:

STREFAEMOCIJONALNA STREFA POZNAWCZA
« Emocje - rozpoznawanie, « Mysliiichjakosc
wykorzystywanie, komunikowanie - Przekonania na temat siebie/
 Elastycznosc¢ w radzeniu pracy/innych ludzi/swiata
sobie z trudnymi emocjami; « Samoocena
odreagowywanie emocji « Zdolnosci poznawcze: uwaznosc,

skupianie uwagi, koncentracja,
Zapamietywanie, kreatywnosc¢

STREFA
EMOCIONALNA

STREFA
POZNAWCZA

STREFA
WOLICJONALNA

STREFA WOLICJIONALNA

« Subiektywny dostep do woli,
ochoty

« Ciekawosc, entuzjazm

- Naped, motywacja

« Autonomia

« Poczucie kompetencji

« Poczucie rozwoju vs stagnacji

« Poczucie sensu



Kondycja firmy

) Well-being - Engagement Paradox (Gallup, 2020)
) Multikryzysy i ich dynamika
) Wszystko to, co wnosi do pracy cztowiek

) Dostepne wskazniki




Czynnikiryzyka, czyli co ostabia
zdrowie psychiczne w miejscu pracy

) Kultura pracy
kultura ASAP, rywalizacja, promowanie perfekcjonizmu,

brak bezpieczenstwa psychologicznego w miejscu pracy | SN2
5 & "F’
) Performatywny pracoholizm | RS |
nadmierne zaangazowanie W prace; wigze sie z potrzeba pokazywania TR S

innym jak bardzo jest sie zajetym i zaangazowanym w SWO0jg prace

Wypalenie zawodowe
wyczerpanie spowodowane jakosciowym/ilosciowym,
przecigzeniem zadaniami; niska Swiadomosc zjawiska

zachowania majgce na celu pomniejszenie i destabilizacje psychiczng osoby

Praca zdalna : i
tylko w bardzo intensywnym wydaniu i z eksploatacjg tzw. \

videochatow [tzw. Zoom fatique); bez spotkan na zywo i interakcji ludzi \
[w kontekscie ostabienia wiezi spotecznych]

) Mobbing, dyskryminacja, wykluczenie X &;, ,



Szanse, czyli co wzmacnia zdrowie
psychiczne w miejscu pracy

Kultura pracy X [’
Mindset organizacji uznajacy ztozonos$¢ ludzkiej natury (zasoby i ograniczenia; 1{5—‘
budowanie kultury wspotpracy, transparentna komunikacja, praca na mocnych ;’:ifef’rf;'i
stronach, wspieranie bezpieczenstwa psychologicznego '*’.3"‘3:- -
O

Profilaktyka zdrowia psychicznego
szyta na miare, w odpowiedzi na potrzeby pracownikow, spojna
Z innymi dziataniami firmy na rzecz wspierania i rozwijania zasobow

Praca zdalna

dzieki pracy zdalnej jemy zdrowiej m.in. wiecej warzyw i owocow

i domowych positkdw, obniza nam sie cisnienie i poziom stresu [Journal of
Occupational Health - przeglad parasolowy z badan nad wptywem pracy zdalnej)

Rytuaty wspoinotowe

powtarzalne, intencjonalnie robienie czegos razem: celebrowanie, swietowanie,
omawianie porazek; przez swojg oprawe, powtarzalnosc, symboliczne znaczenie oraz
Zaangazowanie emociji uczestnikoOw majg moc porzgdkowania otoczenia i i budowania
poczucia przynaleznosci

Nowy wymiar szkolenia kadry menedzerskiej
rozwoOj kadry menedzerskiej w kierunku kompetencji psychologicznych

—



Trendy

@

0] Zjawisko intencjonalnego redukowania 02 Conscious Unbossing - Swiadome unikanie kariery

Zaangazowania przez pracownika kierowniczej przez najmtodsze pokolenia na

o Quiet Quitting rynku pracy. Z badania firm w catej Wielkiej

o GreatResignation Brytanii opublikowanych w magazynie Forbes

o Bare Minimum Mondays wyhnika, ze az 52% specjalistow z pokolenia,,Z”
nie chce kontynuowac swojej kariery przez awans
menedzerski.

03 Digital Nomad - technologie i cyfrowe 04 Islandia - w 2000 r. wprowadzono
rewolucje pozwalajg pracowac z kazdego nieprzenaszalny urlop rodzicielski dla mezczyzn.
miejsca na swiecie. Efekty: mniejsze wypalenie, nizsza luka ptacowa,

kobiety rzadziej wypadajg z miejsca pracy, maja
mniejsza luke kompetencyjng po przerwie itp.
[Fundacja Share the Care].
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Badania

Depresja- zdanych WHO 350 min ludzi na
catym swiecie choruje na depresje (1,5 min
w Polsce); WHO prognozuje, ze depresja
jest gtownym czynnikiem, przyczyniajgcym
sie do ogolnego, globalnego obcigzenia
chorobami.

Polkii Polacy w czotéwce zapracowanych
spoteczenstw - wyniki badania ,Dobrostan
psychiczny w pracy”, ktore ukazaty sie w lipcu
2022 roku ujawnity, ze pracujemy srednio

500 godzin wiecej niz nasi zachodni sgsiedzi
[Fundacja Share the Care).

02 Wypalenie zawodowe - 439% menedzerow

sredniego szczebla deklaruje wypalenie
zawodowe [miedzynarodowe badanie Slack
z 2023).

BranzalT: 70% specjalistow z branzy
technologicznej rozpoznaje u siebie objawy
wypalenia zawodowego (Just Join IT i portal
TwojPsycholog.pl].
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ZpoziomuHR

Budowanie kultury wsparcia

budowanie kultury, w ktorej ludzie czujg sie bezpiecznie,
mogg moOwic o swoich stabosciach i wzajemnie sie
wspierac (Badania Gallupa - wazne jest to, jak ludzie
doswiadczaja przeciazenia)

« budowanie sieciirelacji spotecznych

« Swiadomosc¢ ztozonych potrzeb ludzkich

« zarzadzanie W kierunku efektywnosci, a nie eksploatacji
- badanie potrzeb [puls check, feedback, itp]

Partnerskie wsparcie

uwzglednianie partnerow wspierajgcych dziat HR
W obszarze kryzysow; mediacje, wsparcie w mobbingu,
wsparcie osoby w kryzysach psychologicznych

Rewizja i aktualizacja procesow rozwojowych

sukcesja, szkolenia, praca z talentami itp.

Nowy wymiar szkolenia kadry menedzerskiej

rozwoj liderow i liderek wymaga holistycznego podejscia,
ktore integruje procesy intelektualne, emocjonalne oraz
relacyjne; rozwijanie kompetencji psychologicznych

[nie terapeutycznych) wsrod liderow takich jak:

empatia,

inteligencja emocjonalna,

radzenie sobie ze stresem;

poOznawcze rozumienie kryzysow, jakie moga zdarzyc sie
W miejscu pracy (w tym swiadomosc¢ ryzyka wypalania
zawodowego u siebie i innych]

pomagajg wspottworzyc przestrzen psychologicznie
bezpieczna, ktorej cztonkowie zespotu moga komunikowac
stabosci, wspierac sie i rozwijac sie razem; zapobiega
kaskadowemu wypalaniu sie w organizaciji.









