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ZPP_Raport_ZdrowiePsychiczne_G_druk.indd 5

Ostatnie lata to czas istotnych zmian wywolanych pande-
mig Covid-19 i wojng w Ukrainie. Jako obywatele, pracownicy
i menedzerowie musieliSmy zmierzy¢ si¢ z nowymi wyzwaniami
- falg uchodzcow i kryzysem humanitarnym po wybuchu kon-
fliktu zbrojnego za naszg wschodnig granica. Pojawila sie wyso-
ka inflacja, a takze, na szczescie, mniejsze niz oczekiwane spo-
wolnienie gospodarcze. W wyniku pandemii w wielu branzach
znaczgco zmienit si¢ model wykonywania pracy a wiele firm,
czasami z dnia na dzien, musialo przeformatowac¢ swoj model
prowadzenia biznesu.

Nie zmniejszyly si¢ jednak oczekiwania i stawiane nam cele
biznesowe, wobec ktorych stajemy na co dzien. Ta niespotyka-
na od lat kumulacja nowych zjawisk i wyzwan spowodowala, ze
w ostatnich latach znaczgco wzrost poziom codziennego stresu
i niepewnosci zwigzanej z sytuacja ekonomiczng i geopolityczng
na $wiecie.

Dlatego, w ramach dzialan kampanii spolecznej ,,Zdrowie
psychiczne w centrum uwagi”, chcemy wspiera¢ pracownikow
i menedzerow najlepszymi praktykami z zakresu ochrony zdro-
wia psychicznego. W materiatach, przygotowanych we wspot-
pracy z doswiadezonymi ekspertami, przedstawilismy szeroki
aspekt zagadnien zwigzanych z problematyky stresu, rowno-
wagi pomiedzy zyciem zawodowym a osobistym, koncentracji,
a takze budowania przyjaznej i efektywnej kultury firmy.

Obok dziatan skierowanych do pracownikow, w ramach pro-
jektu zorganizowaliSmy bezplatna konferencje tematyczng dla
menedzerow dzialow HR i menedzerow zarzadzajacych zespo-
lami.

Dzigkujgc za wsparcie naszej inicjatywy wszystkim Partnerom,
przedstawiamy materialy, ktore przygotowalismy w ramach pro-
jektu a takze komentarze naszych ekspertow.

Pawet Fogt
Dyrektor Strategii i Marketingu
Zwigzek Przedsiebiorcow i Pracodawcow

Joanna Hofman
Dyrektor ds. Relagji
Zwiazek Przedsiebiorcow i Pracodawcdw
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BezpieczehAstwo emocjonalne w pracy

Bezpieczenstwo
emocjonalne w pracy

»~Potrzebujemy siebie nawzajem bardziej niz czegokolwiek, bo to
drugi cztowiek jest najwiekszym zasobem regulujacym dla uktadu
nerwowego”. Rozmowa o bezpieczenstwie emocjonalnym w pracy

~ BADANIA POKAZUJA,

ZE ZDROWIU PSYCHICZNEMU
SPRZYJAJA ZESPOLY LUDZI

0O ROZNYCH KOMPETENCJACH.
TAKIE, W KTORYCH NIE ZARZADZA
SIE STRACHEM, NIE NAPUSZCZA
SIE LUDZI NA SIEBIE, TYLKO
PANUJE W NICH OTWARTOSC,

A KAZDY DAJE TYLE, ILE JEST

W STANIE — MOWI W ROZMOWIE
7 INTERIA PSYCHOLOZKA

| NEUROTERAPEUTKA ANNA
HRYNIEWICZ Z KLINIKI HOLISENS,
PARTNERA MERYTORYCZNEGO
AKCJI ORGANIZOWANEJ PRZEZ
ZWIAZEK PRZEDSIEBIORCOW

| PRACODAWCOW. ROZMAWIAMY
TEZ M.IN. O TYM, JAK WAZNE JEST
POCZUCIE EMOCJONALNEGO
BEZPIECZENSTWA W MIEJSCU
PRACY | METODACH ZDROWEGO
ODPOCZYNKU.
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Interia: Bezpieczenstwo emocjonalne
w pracy — chyba nietatwo zdefiniowac
ten stan?

Anna Hryniewicz®: Dla tego bezpieczenstwa
z pewnosScig wazna jest komunikacja. Moge
powiedzie¢, co czuje i moge o tym porozma-
wiac. Sposob tej komunikacji, rozumienie ludzi,
wspolny cel — to takze istotne elementy. Ale jak
zachowaé proporcje miedzy dbaniem o bezpie-
czenstwo emocjonalne a biznesem? Nie jestesmy
w stanie stworzy¢ idealnego srodowiska, ktore
bedzie mozna nazwa¢ bezpiecznym emocjonalnie.
Bo bezpieczne emocjonalnie $rodowisko nie
oznacza braku frustracji, braku wyzwan. Pro-
blem chyba polega na tym, ze nie jesteSmy uczeni
radzi¢ sobie z wyzwaniami, frustracjami i poraz-
kami. Uwagi wymaga elastyczno$¢ psychologicz-
na, ktora jest do wyéwiczenia i czgsto to z nig
pracujemy w gabinetach terapeutycznych.

Jak mozemy zblizy¢ sie do srodowiska
bezpiecznego emocjonalnie?

Poprzez relacje. Weale nie chodzi o to, ze po-
zwalamy sobie w nich na wszystko. Bo mozemy
tu dojs¢ do podobnego nieporozumienia, jakie
towarzyszy dyskusji wokot bezstresowego wycho-
wania.
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Wyjasni pani?

Jesli bierzemy pod uwage to, ze nadmierna ilosé
hormonéw stresu u dziecka niszezy mozg, to bez-
stresowe wychowanie jako okreslenie ma sens,
prawda? Trzeba ograniczy¢ dziecku ilo§¢ sytuacji
stresowych. No ale jesli bezstresowe wychowa-
nie rozumiemy jako stan, w ktorym nie wymaga-
my niczego, a dziecko moze robi¢ wszystko, to,
po pierwsze, weale nie jest bezstresowe wobec
uktadu nerwowego, a po drugie — to zadna me-
toda wychowawcza.

Nie szukamy wiec bezpieczenstwa
emocjonalnego w pracy jako utopijnego
stanu, ale z drugiej strony komunikacja,

o ktérej na poczatku pani wspomniata,
przez lata nie byta sprawa tatwa.
Powiedzied, co sie mysli, wcigz jest
problemem — zwtaszcza tam, gdzie mamy
do czynienia z silng hierarchicznoscia.

Ze spotkan z mlodymi ludzmi, ktore czasem od-
bywam, utkwil mi w glowie taki zarzut: nie na-
uczyliScie nas popelnia¢ bledéw. I faktycznie,
caly edukacyjny $wiat mamy skonstruowany tak,
ze wszystko musimy zrobi¢ dobrze, a o bledach
lepiej w ogdle nie mowic.

Jesli w miejscu pracy panuje autorytarny spo-
sob zarzgdzania, to on powstrzymuje ludzi przed
dziataniem. Kiedy sg tylko krytykowani za to, co
zle zrobili, bez szerszego kontekstu, to przesta-
ja kreatywnie szukaé rozwigzan. Bo kreatywne
rozwigzanie to jest rozwigzanie nowe. Czy ono
bedzie dobre, czy niedobre — nie mamy pewno-
sci. Ale nie przekonamy sie, jesli nie pozwolimy
ludziom go szukac.

Sprobujmy temat bezpieczenstwa
emocjonalnego ugryz¢ od innej strony:
jakie srodowisko pracy sprzyja zdrowiu
psychicznemu pracownikow?

Jest taki proces, ktory nasze cialo uprawia caly
czas. To skanowanie srodowiska zewnetrznego

ZPP_Raport_ZdrowiePsychiczne_G_druk.indd 8

ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

w dwoch kierunkach: czy jest bezpiecznie, czy
jest niebezpiecznie. Kiedy tworzylam gabine-
ty, w ktorych pracuje, zalezalo mi na tym, zeby
wypehnily je kolory, wérod ktorych chee sie sie-
dzie¢. Czyli neutralne, niekrzykliwe. Cale nasze
otoczenie — i zapach, i dzwiek, i kolory — ma
ogromne znaczenie w budowaniu poczucia bez-
pieczenstwa. Coraz wiecej sie o tym mowi tez
w srodowisku pracy, a ta troska wspiera zdrowie
psychiczne.

Neurocepcja jest cigglym szukaniem przez ciato
wskaznikow bezpieczenstwa lub niebezpieczen-
stwa. My tych wskaznikow szukamy rowniez
w drugim czlowicku — w jego tembrze glo-
su, wyrazie twarzy, w gescie. Przy braku takich
czynnikow na zewnatrz, liczy sie drugi czlowiek.
Samoregulacja jest umiejetnoscig, dzieki ktorej
mimo braku zewnetrznych oznak bezpieczen-
stwa, mozemy pozosta¢ spokojni. To wiasnie
szkolenia, treningi, spotkania, ale tez indywidu-
alne sesje wsrdd pracownikow moga by¢ sposo-
bem tworzenia neurocepcji bezpieczenstwa.

Badania pokazujg réwniez, ze zdrowiu psychicz-
nemu sprzyjaja zespoly ludzi o réznych kompe-
tencjach. Takie, w ktorych nie zarzadza sie stra-
chem, nie napuszcza si¢ ludzi na siebie, tylko
panuje w nich otwartos¢, a kazdy daje tyle, ile
jest w stanie.

Czy pracodawcy rozumieja to coraz

lepiej? Dostrzega pani zmiany w dbaniu

o zdrowie psychiczne pracownikéw?

Nie wiem, co kieruje pracodawcami, ale widzi-
my, ze s W stanie zapewni¢ ludziom parking
pod firmg, karnet na silowni¢, a nawet opieke
psychologiczna i szkolenia w tym zakresie. Pan-
demia pokazala, ze mozemy pracowac w réznych
miejscach, ze odbicie karty o 6smej i szesnaste]
jest juz coraz mniej konieczne. Pracodawcy wi-
dzg, ze efektywnos¢ niekoniecznie wigze sie
z przywigzaniem pracownikow do biur.

Poza tym zmienia si¢ jezyk rozmawiania o pracy,
bo sama praca juz na czym innym polega. Za-
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trudniamy ludzi nie po to, Zeby wykonali, co pra-
codawca dokladnie chcee, tylko zeby zaopickowa-
1i si¢ jakim$ tematem — jako specjalisci w danej
dziedzinie.

Mysle, ze prawdziwi Liderzy-Pracodawcy juz
wiedzg, jak wazne jest poczucie emocjonalnego
bezpieczenstwa w miejscu pracy, dlatego zapew-
niajg te benefity. Z mojego punktu widzenia tro-
ska o zdrowie psychiczne powinna by¢ wigksza
— przez stworzenie kultury, ktora ceni zdrowie
psychiczne i umozliwia dbanie o nie na co dzien.

Wspomniala pani o pracy zdalnej. Doceniamy
home office czy prace hybrydows, bo czesto po-
zwala nam ona lepiej lgezy¢ Zycie prywatne z za-
wodowym. Ale relacje w biurze weigz sg przeciez
dla nas wazne i cenne. Izolacja to wigksze ryzyko
stresu, depresji, problemow ze zdrowiem. Wigc
praca zdalna ma tez swoje minusy...

Zgadza sig, bo bycie z drugim czlowiekiem, rela-
cje z ludzmi, to imperatyw biologiczny naszego
gatunku. Zeby przetrwaé przez miliony lat, mu-
sieliSmy by¢ razem. Brak wiezi rodzinnych i spo-
tecznych sprawia, Ze nasza mozliwos¢ do tolero-
wania stresorow maleje.

Dlaczego?

Regulujemy si¢ przy drugim czlowieku. Wige
kiedy mamy zbyt duzo bodzcow, a zbyt malo
zasobow, zeby te bodzcie metabolizowac w rela-
cjach z innymi, nie radzimy sobie.

Jak ten stan uregulowania pomaga
nam w pracy?

Stan uregulowania ukladu nerwowego to stan,
w ktorym wszystkie struktury sg na swoim miej-
scu. Mozemy z niego korzystac, ale tylko wtedy,
kiedy nasze cialo nie jest zajete obrong — prze-
staje walczy¢, uciekaé, czyli musi poczud, ze jest
w bezpiecznej przestrzeni. Dopiero wtedy mozg
ze wszystkimi swoimi strukturami jest zintegro-
wany i mozemy si¢ uczy¢, kreatywnie myslec,
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szuka¢ rozwigzan. Tylko wtedy jesteSmy w sta-
nie zrozumie¢ punkt widzenia innej osoby.

Wymagamy od liderow wlasnie tego, zeby byli
w stanie uregulowania, swiadomi. Jesli posiada-
ja charyzme, nie maja potrzeby krzycze¢, rozma-
wiaja z ludzmi. No ale sg tez szefowie, ktorzy
zarzgdzaja przez sklocenie i strach. Natomiast to
kompletnie nie stuzy temu, czego autonomiczny
uklad nerwowy potrzebuje. Bo on potrzebuje
uregulowania w drugim czlowieku.

Wracajac do pracy zdalnej. Niesie ona
pewne ryzyko, ale z drugiej strony dobrze
jest mie¢ wybor, zeby méc pracowac tak,
jak w danej chwili potrzebujemy.

Ta mozliwos¢ wyboru jest istotna i ma zwig-
zek z oksytocyng, badanym od kilkudziesigciu
lat neuroprzekaznikiem, ktory jest antylekowy,
goi rany, powoduje przywigzanie i lojalnosé. To
neuroprzekaznik, ktorego jak najwiecej powinno
by¢ w naszym ciele. Wydziela sie rowniez wtedy,
kiedy mamy mozliwosci wyboru, czyli jestesmy
w sytuacji komfortowej.

I dlatego danie pracownikom wyboru, czyli po-
zwolenie im na zwigkszanie $wiadomosei tego,
co im stuzy, a co nie, jest bardzo wazne.

Tu docieramy do kolejnej trudnej kwestii
— umiejetnosci rozpoznania tego, co nam
aktualnie stuzy.

Tak, to nielatwe, dlatego ze nikt nas nie uczyl,
zeby zwracaé uwage na swoje ciato. Jesli pande-
mia zrobila co$ dobrego, to tyle, ze zaczelismy
przyglada¢ sie temu, co sie dzieje w naszym cie-
le. Kiedy przychodze zmeczona do domu, to dla
mojego ciala jest lepiej, zebym wyszia na spacer.
Oczywiscie, ze mi sie czasem nie chce, ale jesli
widze, ze po powrocie z tego spaceru mam bar-
dziej naladowane baterie, to juz wiem, ze to byla
dobra strategia.
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Wielu z nas trudno sie do kolejnego
wyjscia zdomu zmobilizowac. Ulegamy
ztudzeniu, ze skuteczniej nam nataduja
baterie trzy odcinki serialu.

Czasami niektorym z nas moze to pomoc, ale
trzeba pamigtaé, ze ciatu stuzy ruch. Zycie to
ruch i zamieranie jest odbieraniem sobie ener-
gii. I jeszcze jedna wazna rzecz: hormony stresu,
kortyzol i inne glikortykoidy, muszg si¢ zmeta-
bolizowa¢ w ciele wlasnie poprzez ruch. Dlatego
jest on tak wazny. Rowniez przebywanie w lesie,
na fonie przyrody jest istotne, bo wtedy si¢ re-
gulujemy. Tak samo regulujemy si¢ przy innych
ssakach, dlatego mamy dogoterapie, hipoterapie,
kocig terapie.

To fascynujace!

Jest taki dzial psychologii, ktéry nazywa sie
neurobiologia dwuosobowa — on zajmuje si¢
wiasnie tym, jak zupelnie obce sobie ukiady
nerwowe potrafig sie¢ nawzajem regulowa¢. Po-
trzebujemy drugiego uktadu nerwowego, potrze-
bujemy czlowieka, potrzebujemy porozmawiaé,
bo tak wyewoluowal nasz system nerwowy.

ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

A jak ma sie do tego kategoria dobrostanu
w miejscu pracy?

Ludzie czesto mysla, ze dobrostan sam na nich
splynie. Tymeczasem dobrostan to nie jest stan
bycia, on jest stanem dziatania. Polega na tym,
Ze to ja musze co$ zrobi¢, zeby sie moc uspokoic.

I wazne jest tez to, ze my sie weale nie dener-
wujemy glows, bo glowa jest tylko rzecznikiem
prasowym, denerwujemy sie cialem — to jest re-
akcja chemiczna w ciele, najezesciej kompletnie
nieadekwatna do tego, co si¢ dzieje. Zeby prze-
sta¢ sie denerwowaé, cialo musi dostaé sygnal,
ze juz jest bezpiecznie. Dlatego tak nieskutecz-
ne jest powtarzanie komus$ w kotko: nie martw
sie. Ale kiedy zlapiemy go za reke, posiedzimy
razem, to juz jest pomoc, odezytywana na pozio-
mie ukladu nerwowego jako zaopiekowanie sie.

Potrzebujemy siebie nawzajem bardziej niz cze-
gokolwiek, bo to drugi czlowiek jest najwigkszym
zasobem regulujgcym dla ukladu nerwowego.
Moge czué to, co czuje, moge to zakomunikowaé
i moge o tym w bezpiecznym srodowisku rozma-
wiaé, by poszukaé rozwigzania. I mysle, Ze to tez
jest coraz lepiej rozumiane przez pracodawcow.
A to, ze w przestrzeni publicznej rozmawiamy na
temat zdrowia psychicznego w pracy, juz $wiad-
czy o tym, ze zmiany si¢ dokonujg.

*Anna Hryniewicz — psycholozka, psychotraumatolozka, neuroterapeutka.
Prowadzi gabinet Pomocy Psychologicznej, Rozwoju Osobistego i Neuroterapii.
Jest psycholozka z wszechstronnym wyksztatceniem humanistycznym oraz
bogatym doswiadczeniem zawodowym zdobywanym w publicznych i prywat-
nych placdwkach zwigzanych z pomoca psychologiczng, edukacja i rozwojem

osobistym.

Powyzsza publikacja ukazata si¢ na portalu Interia.pl
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. Stresory dnia codziennego to nie tylko te w pracy

Stresory dnia codziennego

to nie tylko te w pracy

— jak sobie z nimi radzic?

STRESORY TO WYDARZENIA ZYCIOWE,
BODZCE LUB CZYNNIKI, KTORE
WYWOLUJA W NAS REAKCJE STRESOWA,
WRAZ Z ROZWOJEM CYWILIZACYJNYM

| TECHNOLOGICZNYM, KAZDEGO

DNIA JESTESMY NARAZENI NA CORAZ
WIEKSZA ICH LICZBE. JEST | DOBRA
WIADOMOSC: NIE JESTESMY WOBEC
NICH BEZRADNI.

Prastary stres kontra nowoczesnos¢

Gdybysmy zapytali napotkanych na ulicy prze-
chodniow o to, czy stres kojarzy im sie z czyms$
pozytywnym, raczej nie uslyszelibySmy zadnej
twierdzgcej odpowiedzi. Tymczasem, jak wyja-
snia Filip Kotodziejezyk®, psycholog i terapeuta
z kliniki Holisens, partnera merytorycznego ak-
cji organizowanej przez Zwigzek Przedsig¢bior-
cow i Pracodawcow: — Stres to prastara reakcja
organizmu, ktéra pomagala i pomaga czlowie-
kowi radzi¢ sobie z wyzwaniami. Kiedys nie byt
uwazany za co$ zlego czy przeszkode. Ludzie wy-
korzystywali jego potencjal motywujgcy i pobu-
dzajgcy chec¢ do zycia. Jako gatunek przestaliSmy
sobie jednak dobrze radzi¢ ze stresem, a jego me-
chanizm zaczal by¢ dla nas coraz wigkszym pro-
blemem.
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7 tym, ze stres zaczal nam ciazy¢, niemalo wspol-
nego majg wlasnie stresory. Cho¢ to nie one bez-
posrednio wywotujg stres, raczej jest on zwigzany
z naszg reakejg na to, co sie dzieje. W psycholo-
gii nazywa si¢ to oceng poznawczg. W momen-
cie ekspozycji na rozne bodzcie, mozemy dojs¢
do konstatacji, na ogdt podswiadomie, ze okre-
Slone sytuacje sg dla nas wyzwanem lub zagroze-
niem. Wtedy wlasnie odczuwamy stres.

— Stresoréw przybywa. Mamy coraz wigksza
sie¢ polaczen spolecznych, coraz wigkszg liczbe
kontaktow, ale tez urzadzen, ktore komunikuja
sie ze §wiatem i z ktorych plyna do nas przerdzne
informacje. Dlatego nasza naturalna zdolnos¢ do
radzenia sobie ze stresorami ostabla. Ich liczba
jest tak duza, Ze nie mamy pomiedzy nimi czasu
na chwile odpoczynku — moéwi psycholog.

Stresor stresorowi nieréwny

Jeszeze pod koniec lat 60. XX wieku psychiatrzy
z Washington University w Seattle opracowali
skale ponad 40 wydarzen zyciowych, okreslajge
site kazdego z nich w kontekscie stresu, jaki wy-
woluja. W zakresie od 0 (brak stresu) do 100
(maksymalny stres), najwiekszymi stresorami
okazaly sie $mier¢ wspotmatzonka, rozwod, se-
paracja lub rozstanie, pobyt w wiezieniu, $mieré
bliskiego czlonka rodziny. Co ciekawe, na siod-
mej pozycji uplasowat sie slub.
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— Tak naprawde kazdy z nas reaguje na te wy-
darzenia troche inaczej, poniewaz inaczej prze-
biega u nas ocena poznawcza. Kluczowe sg wigc
nie sytuacje, ktore sie wydarzaja, a nasza ich in-
terpretacja. Bo to, jak je postrzegamy, wywoluje
reakcje emocjonalne — wyjasnia Kolodziejezyk.

A wigc dla kazdego z nas stresory dnia codzien-
nego bedg czym innym. Zaroéwno te plyngce z sy-
tuacji zawodowych, jak presja czasu, nadmiar
obowigzkow, wysokie wymagania pracodaw-
cy, niskie wynagrodzenie, czy te zwigzane z zy-
ciem prywatnym — problemy w domu, kiotnie
i rozstania z przyjacioimi, klopoty finansowe, ale
i zdrowotne. Jak wigc mozemy sobie z nimi ra-
dzi¢? Okazuje sig, ze jest na to kilka sposobow.

‘ ZPP_Raport_ZdrowiePsychiczne_G_druk.indd 12
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Pie¢ sposobow na stres

Po pierwsze, warto zaangazowac sie w proces
wzmacniania wiasnej rezyliencji, czyli odporno-
$ci i elastycznosci psychicznej. — Mozna to ro-
bi¢ na rézne sposoby, ale na pewno poprzez bu-
dowanie dobrych relacji z innymi ludZmi. Warto
ustali¢ sobie priorytety, przemysle¢ relacje pod
katem tego, czy sa dla mnie wspierajace, poma-
gaja mi sie rozwija¢, a moze sa obcigzeniem, na
ktére w danym momencie nie moge sobie po-
zwoli¢? — mowi Filip Kolodziejezyk.

Po drugie, przyczyng utrzymywania sie stresu
bardzo czgsto jest zycie w izolacji. Dlatego warto
poszukaé miejsc, w ktorych mozemy poznaé lu-
dzi o podobnych zainteresowaniach czy wyzna-
wanych warto$ciach.
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. Stresory dnia codziennego to nie tylko te w pracy

Po trzecie, badania pokazuja tez, ze nasza od-
porno$¢ psychiczng mocno buduja dziatania
zwigzane ze wspOlczuciem i empatia. — Weszel-
kie formy pomagania innym, wolontariatu, bar-
dzo mocno wspierajg nasz dobrostan psychiczny

— podkresla psycholog.

Po czwarte, istotne jest ogdlnie rozumiane za-
dbanie o siebie. Fizyczne, czyli dobre odzywia-
nie si¢ i zapewnienie sobie odpowiedniej dawki
ruchu, ale nie tylko. — Wazne sg rowniez prak-
tyki zwigzane z dbaniem o umysl, jak praktyka
uwaznosci czy formy kontemplacyjnego ruchu,
jak np. joga. Badania pokazuja, ze to obecnie
jedne z najskuteczniejszych metod budowania
odpornosci na gruncie psychicznym — zaznacza
terapeuta. Praktyka uwaznosci jest niezwykle
istotna, bo wspiera mentalny aspekt dobrostanu.
Pozwala nam zyska¢ zdrowy dystans do swoich
mysli i przeplywajacych przez nas stanow emo-
cjonalnych.

Po piate, kontakt z naturg u wielu osob poma-
ga wyzerowaé poziom stresu, ukoi¢. Podrdz do
lesnej dzungli, spacer po parku, a moze kolar-
stwo gorskie? Wszystkie formy kontaktu z naturg
mogg okazac si¢ cenne.

Pamietajmy o profesjonalnym wsparciu

Jesli czujemy, ze stres nas przytlacza i obezwlad-
nia, trudno nam funkcjonowac tak, jak bysmy
chcieli — to na pewno sygnaty, ze nalezy siegngé¢
po pomoc psychologa czy psychoterapeuty. Ale
wazne, zeby zwr6ci¢ uwage na jeszeze inng sy-
tuacje. — Czasami nasze funkcjonowanie weale
sie nie zmienia, natomiast jest w nas stale obecne
cierpienie, smutek, poczucie rozdraznienia. Jesli
towarzyszg nam one ciggle i nie sposob przez za-
stone tych trudnych stanow doswiadcza¢ radosci
zycia, to tez ewidentny sygnal, zeby sprobowaé
skorzystaé z pomocy psychologicznej — zazna-
cza Filip Kotodziejezyk.

*Filip Kotodziejczyk — psycholog ze specjalizacja zdrowie i psychoterapia,
trener, psychoterapeuta, certyfikowany nauczyciel i mentor MBSR (Redukcja
Stresu Oparta na Uwaznosci) oraz terapeuta MBCT (Terapia Poznawcza Opar-
ta na Uwaznosci) z 11-letnim doswiadczeniem w zawodzie. Ukoriczyt pierwszy
w Polsce trening nauczycielski MBSR/ MBCT. Przeprowadzit ponad sto trenin-
gow MBSR i kilkadziesiat treningdw MBCT. Ukonczyt 4-letnie szkolenie w psy-
choterapii poznawczo-behawioralnej, pracuje metodami tzw. trzeciej fali w psy-
choterapii, integrujac rézne jej modele. Wielokrotnie prowadzit i wspéttworzyt
programy studiéw, warsztaty i wyktady z zakresu psychoterapii i uwaznosci oraz
samowspodtczucia m.in. na Uniwersytecie Warszawskim, Uniwersytecie SWPS,
w Szkole Gtownej Handlowej, na Uniwersytecie im. Kardynata Stefana Wyszyn-
skiego i w Akademii Ekonomiczno Humanistycznej. .

Powyzsza publikacja ukazata sie na portalu Interia.pl
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ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

-OMO, czyli lek przed
CyM, CO NAas omija.

Nowe technologie, nowe Swiaty, nowe mozliwosci,
nowe leki i zagrozenia — z czym nie radzi sobie stary

dobry moézg i jak mu pomaoc?

— CZLOWIEK JEST ISTOTA
SPOEECZNA, OD ZARANIA DZIEJOW
POTRZEBOWAL PRZYNALEZNOSCI
DO GRUPY I INTEGRACJI Z INNYMI
LUDZMI. DAWNIEJ TE POTRZEBY BYtY
ZASPOKAJANE PRZEZ SPOTKANIA
RODZINNE, PODWORKOWE,
SASIEDZKIE. NOWE TECHNOLOGIE,
ROZLUZNIENIE WIEZI Z BLISKIMI,
POGON ZA DOBRAMI MATERIALNYMI

| WIELE GLOBALNYCH PROCESOW
SPRAWILY, ZE DUZA CZESC ZYCIA
SPOEECZNEGO PRZENIOSEA SIE DO
SIECI — MOWI' W ROZMOWIE Z INTERIA
PSYCHOLOZKA, ARTETERAPEUTKA

| MALARKA KATARZYNA JACZUN-
FYDZINSKA Z KLINIKI HOLISENS,
PARTNERA MERYTORYCZNEGO AKCJI
ORGANIZOWANEJ PRZEZ ZWIAZEK
PRZEDSIEBIORCOW | PRACODAWCOW.
ROZMAWIAMY M.IN. O TYM, JAKIE SA

OBJAWY FOMO | JAK W MADRY SPOSOB

KORZYSTAC Z MEDIOW CYFROWYCH.

Lek przed byciem poza

FOMO, z angielskiego fear of missing out, ozna-
cza lek przed wypadnieciem z obiegu. W jezyku
polskim nazywamy go tez lekiem przed odlacze-
niem. — FOMO 10 popularne zjawisko spotecz-
ne, ktore dotyka coraz wigkszg liczbe ludzi. Jest
10 lgk przed odtgczeniem sig od wydarzen i aktyw-
nosci, ktore uwagamy za istoine, wartosciowe.
Lgk przed tym, Ze cos nas, mnie ominie, straci-
my przynaleznosc do waznej dla siebie grupy —
mowi Katarzyna Jaczun-Eydzinska*, psycholoz-
ka z kliniki Holisens, arteterapeutka i malarka.

FOMO dotyezy zdarzen i informacji ptyngcych
z mediéw cyfrowych, w tym spolecznosciowych,
a najczescie] jest zwigzane z obawg o bycie pomi-
nietym. Widzimy, ze nasi znajomi biorg udzial
w ciekawych wydarzeniach, spotykajg si¢ z in-
nymi ludzmi, publikuja zdjecia z podrozy i wte-
dy dopada nas poczucie, ze nasze zycie nie jest
réwnie interesujgce, by¢ moze zostaliSmy wy-
kluczeni, a na pewno co$ nas omija. To wia-
$nie FOMO. Badania* pokazuja, ze szczegdl-
nie podatni na ten rodzaj legku sa mlodzi ludzie
(w wieku 15-19 lat) — nie doswiadcza go jedynie
6 proc. z nich. Ale trzeba pamietaé, ze FOMO
moze pojawic¢ sie¢ u kazdego z nas, w roznych
momentach zycia, niezaleznie od wieku, plei czy
miejsca zamieszkania.

*Raport ,FOMO 2022. Polacy a lek przed odtaczeniem”, Uniwersytet Warszawski.
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Istota spoteczna w putapce FOMO

Jak zaznacza Katarzyna Jaczun-kydzinska,
FOMO wynika poniekad z naszej ludzkiej na-
tury. — Cxlowiek jest istotg spoleczng, od zara-
nia dziejow potrzebowat przynaleznosci do grupy
i integracyi z innymi ludzmi. Dawnief te potrze-
by byby zaspokajane przez spotkania rodzinne,
podworkowe, sgsiedzkie. Nowe technologie, roz-
lugnienie wigzi z bliskimi, pogon za dobrami ma-
terialnymi i wiele globalnych procesow sprawity,
Ze duza czesc Zycia spotecznego przeniosta sig do
siect. 10 siec stata sig substytutem zaspokojenia
waznych ludzkich potrzeb, takich jak akceptacja,
potrzeba uznania, bycia wazing czescig grupy, by-
cia potrzebnym cxy poinformowanym.

Objawy FOMO sg rozne, ale najczesciej wy-
stepuje wsrod nich uczucie niepewnosci, smut-
ku lub zazdro$ci. — Czgsto zdarza sig, ze osoby
2 FOMO nie potrafig skupic sig na obecrnym mo-
mencie. Ciggle myslg o tym, co sig dzieje gdzie in-
dziej, czy nie przegapiajg czegos waznego. Rza-
dzie] w swigzku z odigezeniem mogyg tez pojawiac
sig nudnosci, bole brzucha, poczucie samotnosci
i bycia nieszczgsliwym, gdy np. telefon milczy.
FOMO czgsto prowadzi do odezuwania niezdro-
wef presji spoteczne], kiorej nie jestesmy w stanie
sprostac. A to moze doprowadzic do frustracyi czy
nawet depresji. Konsekwencjg 'OMO czgsto jest
tez miska samoocena, zwtaszcza w miodych 0sob,
ktore budujg te samooceng w oparciu o liczbe laj-
kow czy wtasng popularnosc w social mediach.

Ciggle porownywanie si¢ do celebrytow i influ-
encerow, podazanie za lansowanymi w social
mediach wzorcami ma destrukeyjne skutki dla
psychiki zwlaszeza mlodych os6b. Osobom tym
czesto trudno rozgraniczy¢ prawdziwie zycie
i zjawiska spoleczne od sztucznej rzeczywistosci
kreowanej w sieci. Dochodzg do wniosku, ze nie
sg atrakeyjne, prowadzg nieciekawe zycie, a w re-
zultacie ich poczucie wlasnej wartosci spada.

Potrzeba stalego sledzenia wydarzen w sieci jest
tez pobudzana przez ich tworcow, konkurujg-
cych ze sobg o ogladalnosc.

ZPP_Raport_ZdrowiePsychiczne_G_druk.indd 15

FOMO, czyli lek przed tym, co nas omija.

Czy to juz ,sfomowanie”? Na te sygnaty
zwroé uwage

Co wige powinno nas zaniepokoi¢? Jak odroznié
codzienne zagladanie do social mediow i spraw-
dzanie informacji w sieci od stanu ,sfomowa-
nia”? Katarzyna Jaczun-Bydzinska wymienia
kilka sygnatéw, ktére moga wskazywaé na to, ze
mamy FOMO i nalezy podja¢ dzialania, np. sko-
rzysta¢ ze wsparcia terapeuty, co zminimalizuje
szkodliwy wplyw tego leku na nasze zycie.

Pierwszym z sygnalow jest nieustanne zerkanie
na telefon i sprawdzanie, co si¢ dzieje w social
mediach. — Jegeli stale odswiezasz swoje konto
na Facebooku, Instagramie, Twitterze czy 1Tik-
Toku, to moze byc oznaka, Ze boisz sig przegapic
cos waznego. Jesli Zyjesz Zyciem innych ludzi, cig-
gle zastanawiasz sig, co sig u nich dzieje, porow-
nujesz swojg codziennosc do codziennosci innych
080b 1 czujesz sig mniej wartosciowy/~a, to tak-
Ze moge byc sygnat, ze masz FOMO. Jesli boisz
sig, ge praegapisz jakies wydarzenie i czujesz sig
gorszy, gdy nikt nie komentuje rwoich zdjgc i nie
pojawiajg sig pod nimi nowe lajki — to kolejne
wazne oznaki.

FOMO moze powodowaé trudnosei ze zrelak-
sowaniem sie¢, koncentracjg, skupieniem na jed-
nej czynnosci. Stale myslenie o tym, co dzieje
sie gdzies indziej, uniemozliwia odpoczynek, ale
tez rzutuje na relacje ze znajomymi, przyjaciol-
mi, rodzing, bo moze wigzac sie z zaniedbywa-
niem os6b, z ktorymi spedzamy czas poza siecig.
Moze tez powodowaé, ze bedzie nam si¢ pra-
cowalo trudniej, dluzej, ze bedziemy popetniali
wiecej bledow. Zatem FOMO moze spowodo-
waé realne straty w stosunkach z bliskimi nam
osobami i w pracy. Paradoksalnie moze dopro-
wadzi¢ do tego, przed czym tak bardzo si¢ broni-
my, popadajge w FOMO. Dlatego wazne jest za-
danie sobie pytan: czy to ciagle zainteresowanie
mediami mi pomaga — czy ogranicza, rozwija
— czy zatrzymuje w miejscu, poprawia samopo-
czucie — czy powoduje zmeczenie?
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Nie wylewajmy dziecka z kapiela

Warto pamietaé, ze cho¢ FOMO wiaze sie z ko-
rzystaniem z mediow cyfrowych, przeciwdziata-
nie mu nie musi oznacza¢ catkowitego odciecia
sie od internetu. W koncu technologie maja tez
swoja jasng strone, pozwalajg nam lgczy¢ sie z in-
nymi ludzmi, a wiec sg tez zrodlem pozytywnych
interakeji, moga wzmacnia¢ wiezi spoteczne. Ka-
tarzyna Jaczun-Eydzinska zwraca uwagg na to,
zeby zamiast wylewa¢ dziecko z kapiels, czyli ra-
dykalnie odcina¢ sie od technologii, wyznaczy¢
sobie granice korzystania z mediéw spoleczno-
$ciowych.

— Ustal czas, jaki poswigcasz na korzystanie
z internetu i 1rzxymaj sig wyznaczonych zasad.
Kiedy nie korzystasz z sieci, wylgez powiadomie-
nia z aplikacyi, zeby cig nie rozpraszaty. Skup sig
na poxytywnych interakcjach plyngcych z ugywa-
nia technologii. Znajdz sposoby spedzania czasu
poza internetem i buduj interakcje spoteczne poza
nim. Wazna jest siec wsparcia znajomych 1 przy-
Jaciot, z ktorymi spedzasz czas poza sferg techno-
logii. Oczywiscie aktywnosc fizyczna, zbilanso-
wana dieta, sen, dbanie o zdrowie psychiczne sg
tak samo istotne. No i przede wszystkim bardzo
wazne jest, zeby ograniczyc korzystanie z kompu-
tera czy smartfona przed snem, poniewaz swiatto
ekranow moze utrudniac zasypianie i niekorzyst-
nie wptywa na stan psychiczny.

ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

Kazdy z nas ma swojg droge

Kluczowe jest wiee zachowanie rownowagi, zla-
panie balansu miedzy naturalng i pozyteczng
ciekawoscig w korzystaniu z internetu a innymi
aspektami naszego zycia. Zamiast narazac sie na
przebodzZcowanie, moze warto zredukowa¢ liczbe
obserwowanych profili na Facebooku czy Insta-
gramie, newsy czytaé tylko raz dziennie, a w sie-
ci ograniczy¢ sie tylko do tego, co naprawde nas
interesuje? Wazne jest tez to, zeby przestac sie
poréwnywac z postaciami z mediow i skupi¢ na
tym, co wydarza si¢ codziennie w naszym zyciu.
— Kazdy z nas ma swojg droge, wlasne osiggnig-
cla, a porownywanie sig 3 innymi prowadsi tyl-
ko do niepotrzebnego stresu cxy lgku. 1o dobrze,
Jesli inspirujg nas osoby z pasjami i sukcesami.
Jednak przeciez one nie sg stawne tylko dzigki pa-
trzeniu w swoj telefon. Diatego zamiast byc bier-
nym widzem cudzego Zycia, lepief jest wwierzyc
w siebie i sprobowac cos stworzyc. Czasem dla ta-
kiej refleksji wystarczy kilka dni w prayjaznym
1 ZMIENIONYM 010CZeNtUl, A CZASeM POmoc specja-
listy, dzigki ktoremu osoba z FOMO odbuduje
poczucie swojej wartosct, na co zastuguje. Doce-
niajmy Zycie realne tu i teraz, przyjemnosc kola-
i z prayjaciotmi, pigkno lasu, cxy jeziora — za-
znacza Katarzyna Jaczun-Eydzinska.

Pamietajmy tez, ze nie musimy by¢ na biezaco ze
wszystkim — to zreszta dawno stalo si¢ juz nie-
mozliwe. I w porzadku! Co wigcej: pozwolenie
sobie na to, zeby wiele rzeczy wydarzalo si¢ poza
nami, potrafi by¢ bardzo przyjemne. Powodzenial

**Katarzyna Jaczun-tydzinska — psycholog, arteterapeutka, malarka. Psycholog
z wieloletnim doswiadczeniem klinicznym w pracy z dzie¢mi, mtodzieza, dorosty-
mi. Specjalizuje sie w leczeniu zaburzen depresyjno-lekowych, choréb psycho-
somatycznych i psychotycznych. Druga sfera jej dziatalnosci jest wspomaganie
rozwoju osobistego, zwtaszcza dzieci szczegblnie uzdolnionych. Jest autorka
nowoczesnych form zajec¢ ukierunkowanych na leczenie i rozwdj poprzez sztuke.
Ta forma pozwala osiggnac znakomite wyniki terapeutyczne w potaczeniu z przy-
jemnoscia tworzenia. W psychoterapii kieruje sie podejsciem holistycznym, ze
szczeg6lnym uwzglednieniem roli rodziny w leczeniu dzieci i mtodziezy. .

Powyzsza publikacja ukazata si¢ na portalu Interia.pl
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. Jak w 7 krokach zbudowaé osobowo$é immunologicznie odpornag?

Jak w 7 krokach
zbudowac osobowos¢
immunologicznie

odporna?

— OSOBOWOSC SILNA
IMMUNOLOGICZNIE TO TAKA,

KTORA ZAROWNO NA POZIOMIE
SOMATYCZNYM, CZYLI FIZYCZNYM,
JAK | PSYCHOLOGICZNYM, JEST
ODPORNA NA ZDARZENIA, KTORE JE
SPOTYKAJA — MOWI' W ROZMOWIE

Z INTERIA DOKTOR NAUK
MEDYCZNYCH ANNA KIESZKOWSKA-
GRUDNY Z INSTYTUTU BEZSTRESU®,
PARTNERA MERYTORYCZNEGO AKCJI
ORGANIZOWANEJ PRZEZ ZWIAZEK
PRZEDSIEBIORCOW | PRACODAWCOW.
ROZMAWIAMY O TYM, JAK ZA POMOCA
CECH OSOBOWOSCI MOZEMY
WZMOCNIC NIE TYLKO NASZA

PSYCHICZNA ODPORNOSC, ALE TAKZE. ..

ODPORNOSC CALEGO ORGANIZMU —
TAK, ZEBY MNIEJ CHOROWAC, LEPIEJ
RADZIC SOBIE Z TRUDNOSCIAM]

| Z INFEKCJAMI.
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Osobowosé odporna na zdarzenia

Jakg osobowo$¢ mozemy nazwa¢ immunologicz-
nie odporng? — Silna immunologicznie, czyli
taka, ktora zarowno na pogiomie SOMAaryczym,
cxyli fizycanym, jak i psychologicznym, jest od-
porna na zdarzenia, kiore je sporykajg — mowi
w rozmowie z Interig doktor nauk medycznych,
psycholozka, psychoterapeutka, neuropsycholoz-
ka i psychoonkolozka Anna Kieszkowska-Grud-
ny, ktora powotata Instytut BezStresu®. To uni-
katowe miejsce, w ktorym laczge rézne podejscia
i dziedziny — medycyne, psychologie, neuropsy-
chologie, neurobiologie, fizjoterapie, genety-
ke, ruch, mindfulness — stres jest komplekso-
wo diagnozowany i leczone sg jego roznorodne
skutki. — Dzisiaj najwigcej mozemy zdziatac na
styku dziedzin — podkresla specjalistka, zazna-
czajge ponadto, ze rozmowa o osobowosci silnej
immunologicznie takze musi taczy¢ roézne obsza-

ry wiedzy.

Koncepcje osobowoscei silnej immunologicznie
opracowal w potowie lat 90. ubieglego wieku
Henry Dreher, badacz z zakresu psychosomaty-
ki. Od tego czasu nurt badan nad tym rodzajem
osobowosei mocno sie rozwinal.

Osobowoé¢ immunologicznie odporna charakte-
ryzuje zespol cech, ktore stanowig silny zasob do
tego, zeby lepiej radzié¢ sobie w zyciu. Te siedem

17
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cech to rownoczes$nie siedem krokow — wiaza
sie ze sposobem myslenia i funkcjonowania, kto-
ry pomaga zy¢ zarowno w zdrowiu psychicznym,
jak i fizycznym. Sprawdz, jak mozesz dzigki nim
zadbac¢ o swoja odpornosé psychosomatyczn!

Pierwszy krok: czynnik ACE

ACE to angielski akronim, w ktorym kolejne li-
tery oznaczajg stowa: A — attend, czyli rozpo-
znaj; C — connect, tgcz; E — express, czyli
wyrazaj. O czynniku ACE opowiada dr Anna
Kieszkowska-Grudny: — 70 podstawowa rzecz
potrzebna nam w Zyciu, ktorej na 0got najmniej
sig uezymy. No chyba ze ktos przyjdzie na terapig
lub certyfikowany trening wwaznosci, to wtedy
dostaje kurs tego dodatkowego jezyka Zyciowego.
Jezyka rozpoznawania, tgczenia z bodzcami i wy-
razania standw emocjonalnych. Chodzi o naszg
wrazliwosc na sygnaty fizyczne i behawioralne
oraz Swiadomosc komunikatow emocjonalnych,
1ego, jak sig zachowujemy i jakie sg nasze potrzeby.

Czynnik ACE jest podstawg naszej odpornosci
i tego, jak reagujemy na rozne zyciowe sytuacje.
Warto od niego zaczaé, czyli zauwazaé to, cze-
go doswiadezamy, jak czuje sie nasze cialo, jakie
wysyta sygnaly, jakie emocje temu towarzyszg, 1g-
czy¢ to ze zrodlem i odpowiednio wyrazaé. Dla-
czego to tak wazne?

— Bardzo czesto nasze represjonowane emocje,
ktorym nie dajemy wjscia w kontrolowany, do-
pasowany do sytuacji sposob, wychodzg w postact
rozgmych obcigzen lub zaburzern, czyli jestesmy na
prayktad nadmiarowo wycofani albo agresywni
— dodaje dr Kieszkowska-Grudny.

Drugi krok: wzmacnianie

zdolnosci do zwierzen

Zdolnos¢ do zwierzen, czyli ujawniania swoich
sekretow, traum, przemyslen i uczu¢ — przede
wszystkim przed sobg, ale takze przed innymi
osobami — jest bardzo wazna. — Jegeli zaprze-
czam, udaje, ze czegos nie ma albo nie jestem tego
Swiadom, to bedzie tez dla mnie kiopotlive lub
niemogliwe, geby cokolwiek z tym zrobic. A to, ge
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nie widzg problemu, nie oznacza, Ze go nie ma —
mowi ekspertka. I dodaje: — Przeprowadszono
wiele badain w tym zakresie i wiemy, Ze ttumio-
ne negarywne emocje czy Zranienia mogg powo-
dowac rowniez obnizenie aktywnosci naszych ko-
morek odpowiedzialnych za odpornosc.

A wigc dzigki wzmacnianiu zdolnosci do zwie-
rzen, mozemy pracowa¢ nad odpornoécig na-
szych organizmow.

Trzeci krok: sita charakteru

Sita charakteru to element, na ktory skladajg sie
trzy czesci: poczucie kontroli, zaangazowanie,
wyzwanie.

— Pamigtajmy, Ze poczucie kontroli to nie kon-
trolowanie — chodzi o zdrowe poczucie kontro-
Ui, w ktorym mam pod kontrolg siebie, a nie in-
nych — wyjasnia specjalistka, ttumaczgc teg
sens pozostatych czesci: — Osoby zaangazowane
W SWojg pracg, aklywnosci, 2wigzki, charaktery-
zuje wigksza sita charakteru, a przez to wzmac-
niajg one swojg 0sobowosc silng immunologicz-
nie. Wyswanie oznacza, Ze potrafig postrzegany
stres, zagrozenie czy problemy zmieniac wlasnie
W WYzWania.

Czwarty krok: asertywnosc

Asertywnos$¢ to stowo, ktore jest nam dobrze
znane, ale czy wiemy, jak powinna wygladaé
praca nad wlasng asertywnoscig? Jakiego ro-
dzaju asertywnos$¢ wyroznia osoby silne immu-
nologicznie? Z pewnoscig nie chodzi w niej tyl-
ko o plytkie powiedzenie ,nie”. — Asertywnosc
polega na tym, ze mogemy ujawniac swoje prefe-
rencje, wybory, uczucia, mysli, jednoczesnie nie
lekcewazgc innych ludzi — wyjasnia nasza roz-
mowezyni. W pracy mozemy powiedzie¢ np.:
— Rozumiem, ze chciathys, Zebym dzisiaj przy-
gotowata dla ciebie ten raport i wiem, Ze on jest
dla ciebie wazny. Dla mnie tez pewne rzeczy sg
dzisiaj wazne, zwlaszcza moja rodzina, wigc je-
geli bardzo ci na tym zalegy, moge prayisc jutro
pot godziny wezesniej i wtedy praygotuje raport.
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Piaty krok: zaufanie afiliacyjne

Jak sie okazuje, pozytywne relacje z innymi ludz-
mi wplywaja tez korzystnie na nasze hormony,
a tym samym na organizm, czyli np. na uklad
sercowo-naczyniowy, odpornosciowy, maja wiec
przetozenie na zdrowie psychofizyczne. Badania
wykazaly, ze korzystny wplyw umiejetnosei pro-
szenia o wsparcie spoleczne i dostrzegania go byt
widoczny np. w terapiach pacjentéw onkologicz-
nych — osoby, ktore budowaly pozytywne rela-
cje i dostrzegaly je, lepiej reagowaly na leczenie.

— Zaufanie afiliacyjne pozwala na budowanie
bliskich, zdrowych, uczuciowych relacji z innymi
osobami. 10 bardzo silny element, kiory fgczy sig
z reakcjami hormonalnymi, stymuluje wydziela-
nie m.in. endorfin i wprost wptywa na naszg od-
pornos¢— zaznacza Anna Kieszkowska-Grudny.
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. Jak w 7 krokach zbudowaé osobowo$é immunologicznie odpornag?
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Szdsty krok: zdrowe pomaganie
7 pewnoscig wielu z nas niejednokrotnie sie

o tym przekonalo: pomagajgc, czujemy sie le-
piej. Warto uswiadomic sobie, jakie procesy bio-
chemiczne za tym stoja: — Kiedy pomagamy,
w nasgym organizimie pojawia sig euforia poma-
gajgcego. 1o bardzo silne doznanie fizyczne, kio-
re polega na tym, Ze zalewa nas radosc. Jest ona
zwigzana z Wyrzutem dopaminy, oksylocyny, se-
rotoniny. W ten sposob dostarczamy sobie dodar-
kowych porcji neuroprzekaznikow, kiore sg nam
potrsebne do dobrego funkcjonowania — mowi
doktor Kieszkowska-Grudny.

Wazne, zeby pomaganie byto zdrowe, a wigc nie
powinnismy trwa¢ w euforii, tylko kontrolowa¢
ten stan z poszanowaniem wlasnych mozliwosci.
Pomaganie i zyczliwos¢ sa bardzo wazne. Nie
tylko dajemy dzigki nim co$ innym osobom, ale
czerpie z tego nasz caly system immunologiczny.

19
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Siodmy krok: ztozonos¢ ja

— Bardzo ten krok lubig i cenig w pracy z mo-
imi pacjentami. Ztozonosc Ja to cxynnik, kto-
ry cechuje osoby posiadajgce roznorodne, dobrze
rozwinigte role, zwigzki, akiywnosct, saintereso-
wania. Tozsamosc tych 0sob jest wszechstronna,
ale jednoczesnie zintegrowana. Co nam to daje?
W przypadku, gdy w jakims obszarze nastgpi
trudnosc, byc moze nawet porazka, mamy innego
siebie, ktory jest silny lub doswiadcza sukcesow.
Zlozonosc Ja pozwala nam lepiej funkcjonowac
i reagowac na stresujgce wydarzenia.

ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

Aprobata spoteczna

na racjonalnym poziomie

Omowione wyzej siedem cech pozwala nam
wzmacnia¢ system immunologiczny i dba¢ o od-
pornos¢ nie tylko psychicznag, ale takze fizyczng.
Siedem krokoéw silnie wpiera nas, ale — jak pod-
powiada doktor Anna Kieszkowska-Grudny —
pod warunkiem ze zwracamy uwage na jeszcze
jeden czynnik: aprobate spoteczng.

Chodzi o to, zeby jej potrzebe, naturalng dla
kazdego z nas, utrzyma¢ na racjonalnym po-
ziomie. — Kiedy nasze pragnienie akceptacyi ze
strony innych ludzi determinuje naszg gotowosc
do zachowania sig w okreslony sposob, jestesmy
zalezni od innych. I witedy te siedem krokow da
nam duzo, duzo mniej.

*Dr med. Anna Kieszkowska-Grudny — psycholozka, psychoterapeutka, neu-
ropsycholozka, psychoonkolozka. Gtéwna specjalistka, pomystodawczyni

i wspotzatozycielka Instytutu BezStresu. Ukonczyta Akademie Medyczng oraz
studia z zakresu Zarzadzania Finansami i Marketingu na Uniwersytecie Eko-
nomicznym, ktére kontynuowata na studiach doktoranckich z zakresu ekono-
mii i zarzadzania. Ponadto uzyskata dyplomy z wyréznieniem, koriczac studia
magisterskie z zakresu psychologii klinicznej, 4-letnie studia psychoterapii
poznawczo-behawioralnej i psychoonkologii. Ukonczyta dodatkowo specjalnos¢
z zakresu Psychologii Kryzysu i Interwencji Kryzysowej. Niedawno poszerzyta
swoje kompetencje, korczac z wyréznieniem Neuropsychologie Kliniczna. Jest
certyfikowana terapeutka poznawczo-behawioralnym Polskiego Towarzystwa
Terapii Poznawczej i Behawioralnej. Posiada réwniez certyfikat The European
Association for Behavioural and Cognitive Therapies. Jako pierwsza w Europie
uzyskata certyfikat The American Institute Of Stress.

Powyzsza publikacja ukazata si¢ na portalu Interia.pl
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Umyst pod ostrzatem. Jak zachowaé koncentracje
i pracowaé efektywnie w dobie przebodzZcowania?

Umyst pod ostrzatem.
Jak zachowac

koncentracje i pracowac
efektywnie w dobie
przebodzcowania?

— WIEMY DUZO NA TEMAT TEGO, JAK
ISTOTNE SA ASPEKTY ZDROWOTNE
7ZWIAZANE Z AKTYWNOSCIA FIZYCZNA
CZY PRAWIDEOWYM ODZYWIANIEM.
ROZUMIEMY, ZE WAZNE JEST ZDROWIE
PSYCHICZNE. WCIAZ JEDNAK MALO
WIEMY O SOBIE, O TYM, JAK DZIALA
NASZ MOZG, CZYM JEST STRES, JAK
GO NIWELOWAC. KLUCZOWA JEST
EDUKACJA - MOWI W ROZMOWIE

7 INTERIA PIOTR SZOSTAK Z FIRMY
BENEFIT SYSTEMS, KTORA JEST
PARTNEREM KAMPANII ,ZDROWIE
PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI”
ORGANIZOWANEJ PRZEZ ZWIAZEK
PRZEDSIEBIORCOW | PRACODAWCOW.
JAK REAGOWAC NA CODZIENNE
PRZEBODZCOWANIE? JAK RADZIC SOBIE
7E STRESEM, DBAC O KONCENTRACJE
| W JAKI SPOSOB PRACODAWCA MOZE
NAS W TYM WSPIERAC?
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Wypalenie zawodowe jako skutek stresu

i przebodzcowania

Szybkie tempo pracy, zacierajgca si¢ czesto gra-
nica miedzy zyciem osobistym a pracg, koniecz-
nos¢ funkcjonowania pod presjg czasu, a do tego
niepewno$¢ jutra — to wszystko sprawia, ze wie-
lu pracownikow czuje sie przecigzonych. Coraz
wieksza ich liczba wykazuje tez syndromy wy-
palenia zawodowego™®. Znuzenie lub wykoncze-
nie po pracy odczuwa kilka razy w tygodniu 35
proc. badanych, a 22 proc. przyznaje, ze mini-
mum trzy razy w tygodniu ma poczucie frustracji
i zmeczenia pracg.

Powyzsze dane powinny da¢ do mysélenia, bo
wypalenie zawodowe to nie tylko zmeczenie co-
dziennymi obowigzkami — to dlugotrwale wyczer-
panie fizyczne 1 psychiczne, ktore jest uznawane
za chorobe, wpisang przez WHO do Miedzy-
narodowej Klasyfikacji Choréb (ICD-11). Czyn-
nikow takich, jak stres psychologiczny, ale tez
stresorow fizycznych, jak hatas, niewlasciwie do-
brane $wiatlo czy tez ogromna liczba informacji
z mediow cyfrowych, ktore kazdego dnia musi
przetworzy¢ nasz system nerwowy — nie mozna
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lekcewazy¢. Cale szczescie stajemy sie coraz bar-
dziej swiadomi tego, jak niebezpieczny jest stres
dla organizmu i jak negatywnie wplywa na nasz
poziom energii, zdolnos¢ koncentracji i efek-
tywnos¢ zawodowsg. Jednak mie¢ $wiadomosé,
to jeszcze nie to samo, co potrafic sie ze stresem
zmierzy¢. Jak wiec przejsé od teorii do praktyki?

Potrzeba wsparcia

Wazne jest minimalizowanie liczby bodzcow
i stresorow, ktore kazdego dnia do nas docie-
rajg, np. poprzez wylgczanie, gdy jest to mozli-
we, powiadomien w telefonie czy wyznaczanie
sobie godzin na korzystanie z mediow spotecz-
nosciowych. Istotna jest takze praca nad nawy-
kami, ktore wspieraja dobrostan psychiczny, jak
chociazby warto$ciowy sen o statych porach czy
efektywne wypoczywanie w czasie wolnym, czyli
robienie wtedy tego, co naprawde faduje nasze
baterie. Odpowiednia dieta, aktywnos¢ fizycz-
na i rozwoj tez majg ogromne znaczenie. Tylko
czasem bywa tak, ze chcac walezy¢ ze skutkami
stresu, stawiamy sobie tak ambitne cele, iz sta-
ja sie one kolejnym zroédlem napiecia. Nielatwo
znalez¢ droge do dobrostanu, dlatego tak wazne
jest w tym zakresie m.in. wsparcie pracodawcy.

Obecnie az 48 proc. zatrudnionych w Polsce
oczekuje od pracodawcow wsparcia w zakresie
zdrowia psychicznego, a nie tylko fizycznego.
Jeszeze kilka lat temu byloby to nie do pomy-
Slenia — zdrowie mentalne traktowaliSmy raczej
jako tabu, kryzysy psychiczne uznajgc za powo-
dy do wstydu. To $wietna wiadomos¢, ze swiad-
czenia pozaplacowe zwigzane z dobrym samopo-
czuciem oraz zdrowym stylem zycia zyskujg na
popularnosci.

Zmiany w tym zakresie z pewnoscig przyspieszy-
la pandemia. W ostatnich trzech latach poznali-
$my zalety i wady pracy zdalnej czy hybrydowej,
zaczeliSmy uwazniej przyglada¢ sie funkcjonowa-
niu naszych cial, poczulismy potrzebe zadbania
o psychiczny dobrostan. W pandemii trzech na
pieciu (61 proc.) pracujgcych Polakéw czescie]
odczuwato problemy zwigzane z psychikg.
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— W trakcie lockdownow przekonalismy sig, jak
wazne jest zdrowie mentalne i jak wiele czynmni-
kow je ksztatruje — mowi w rozmowie z Interig
Piotr Szostak, dyrektor odpowiedzialny za roz-
woj produktu MultiLife w Benefit Systems.
1 dodaje: — Na naszg kondycje psychofizyczng
Fnaczgcy i negalywny wplyw ma stres, zwtasscza
ten dtugotrwaty, ktory jest zwany cichym zaboj-
cg. Niepokojgce sq zesztoroczne wyniki badania
Deloitte, z ktorych wynika, ze az 38 proc. mi-
lenialsow odczuwa stres przes wigkszosc czasu,
a wsrod przedstawicieli generacji Z zestresowa-
nych stale jest az 46 proc. ** badanych. 1e dwie
grupy stanowig duig czesc dzisiejszego rynku
pracy — dodaje ekspert.

Liczy sie elastycznosé

Pandemia zmienita tez nasze myslenie o miejscu,
z ktérego chcemy pracowaé. Dom, biuro, a moze
chatka w lesie? Kazda opcja jest dobra, o ile po-
zwala sprawnie pracowac, lepiej dba¢ o rowno-
wage miedzy zyciem prywatnym a zawodowym,
a dzieki temu niweluje codzienny stres. Dzisiaj
az 40 proc. osob w Polsce, majacych mozli-
wos¢ pracy zdalnej, chee pracowaé hybrydowo.
26 kwietnia weszla w zycie nowelizacja kodeksu
pracy zwigzana z unijng dyrektywa work-life ba-
lance, ktora ma pomoc pracownikom lepiej go-
dzi¢ zycie zawodowe z rodzinnym. Elastycznosé
jest wiec w cenie.

Pracownicy oczekujg jej takze w kwestii bene-
fitow dobrze dopasowanych do swoich potrzeb,
do ktoérych ponadto cheieliby mie¢ dostep przez
calg dobe. Drzisiaj zalezy im juz nie tylko na
karcie sportowej (cho¢ to pozostaje wazne dla
az 63 proc.), ale cheg tez otrzymywaé wspar-
cie w zakresie szkoleni zawodowych online (51
proc.), kursow i warsztatow relaksacyjnych (43
proc.), konsultacji psychologicznych (37 proc.),
z dietetykiem (36 proc.) czy trenerem personal-
nym (33 proc). Odpowiedzig na te potrzeby jest
m.in. program MultiLife stworzony przez Bene-
fit Systems, ktory zawiera ustugi online w czte-
rech obszarach wspierajgcych dobrostan: zdro-
wie, psychologia, odzywianie i rozwdj.
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Jak dziala wellbeingowe wsparcie, ktore praco-
dawca moze zaoferowaé przez MultiLife? Uzyt-
kownicy platformy majg do wyboru m.in. kursy
rozwojowe, jezykowe, biblioteki e-bookéw i au-
diobookéw czy aplikacje do medytacji, redukeji
stresu i relaksu. MultiLife zapewnia takze kon-
sultacje z dietetykiem, psychologiem oraz trene-
rem personalnym. — Nie ma obecnie na rynku
drugiego tak holistycznego programu. Dostgpne
sg w nim zarowno ustugi konsultacyi z psycholo-
gami, dietetykami czy trenerami personalnymi,
Jak i aplikacje, np. do medytacyi, rozwoyu i reduk-
cji stresu. W MultiLife aspekty fizyczne, ruchu
i odZywiania, sg nie mniej wazne, bo dzisiaj wie-
my, Ze one takie wspierajg zdrowie psychiczne
i naszq dobrg kondycjg. Sg bardzo istotne w wal-
ce ze stresem i prsebodicowaniem — podkresla
Piotr Szostak.

Zrozumienie wtasnego stresu

- krok po kroku

Eksperta firmy Benefit pytamy o to, co szcze-
golnie poleca w programie MultiLife osobom
mierzgcym sie ze stresem i przebodzcowaniem.
— Wiemy duzo na temat tego, jak wazna jest ak-
tywnosc fizyczna czy prawidlowe odiywianie.
Rozumiemy, ze wazne jest zdrowie psychiczne.
Jednak wcigs za mato wiemy o sobie, o tym, jak
dziata nasz mozg, cxym jest stres, jak go niwelo-
wac. Kiedy mamy wyrzut adrenaliny, dopaminy,
a kiedy kortyzolu — i co to znaczy? Jak powinni-
smy w takich momentach reagowac? Kluczowa
Jest edukacia, a jg wspiera np. dostgpna na naszej
platformie aplikacja Focusly, kiora z jednej stro-
ny wprowadza nas w techniki medytacyi, a z dru-
giej daje mozliwosc zwigkszenia wiedzy na temat

reakcji naszego ciata na okreslone zdarzenia,
dlaczego sig stresujemy, co jest dla nas triggerem.
W bibliotece Multilife sg tez dostgpne kursy
oddychania i jogi. One, razem z Focusly, mogg
byc dobrym poczgtkiem, a kolejnym krokiem np.
konsultacje z psychologiem czy psychoterapeutg,
wazne np. dla odnalezienia zrodet problemow,
mechanizmow myslenia oraz wypracowania od-
powiednich zachowan. Multilife zapewnia do-
stgp do wielu ustug odpowiadajgcych na rozine
potrzeby, a kolefnym bgdzie opcja czatu ze specja-
listg, swoistym przewodnikiem po dostgpnych na
naszej platformie rozwigzaniach — dodaje Piotr
Szostak.

Pracodawcy chca braé na siebie koszty
Jedna z najwiekszych zalet programu MultiLife
jest mozliwos¢ personalizacji, korzystania z nie-
go tak, zeby odpowiadat zréznicowanym potrze-
bom. Nie ma przeciez jednej diety dobrej dla
kazdego, nawyki, potrzeby rozwojowe czy naj-
lepsza aktywnos¢ fizyczna, muszg byé dopasowa-
ne do kazdego indywidualnie.

Wielkim plusem programu jest réwniez zna-
czgce odcigzenie budzetu pracownika i realny
wplyw na jego poczucie komfortu. Jak wigc na
te innowacyjng platforme reagujg pracodawcy?
— Ponad tysige klientow firmowych zdecydowato
sig juz na korzystanie z MultiLife 1 spodziewa-
my sig, ze ta liczba bgdzie bardzo szybko rosngc.
Pracodawcy widzg potrzebg troszczenia sig o do-
brostan pracownikow, cheg brac na siebie kosz-
1y zwigzane x wellbeingiem, bo coraz lepiej rozu-
miejg czynniki, kiore wplywajg na efektywnosc
w pracy. Dobrze, Ze tak sig dzieje — podkresla
Piotr Szostak.

*Dane pochodzg z raportu Benefit Systems, ,Zmeczeni, obojetni, niezaangazowani. Postpandemiczne
potrzeby pracownikow”. Wszystkie pozostate dane w tekscie, o ile nie zaznaczono inaczej, pochodza

z tego raportu.

** Raport ,Global 2022 Gen Z & Millennial Survey”

Powyzsza publikacja ukazata sie na portalu Interia.pl
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Wypalenie rodzicielskie
| jego wptyw na zycie

zawodowe

— KIEDY JESTESMY RODZICEM,

KTORY DOSWIADCZA SYNDROMU
WYPALENIA RODZICIELSKIEGO, TO
OZNACZA, ZE TAK MY, JAK | NASZE
ZASOBY RODZICIELSKIE SA MOCNO
WYCZERPANE. W TEJ SYTUACJI, JEDEN
ZE SCENARIUSZY JEST TAKI, ZE NASZE
WYCZERPANIE ENERGETYCZNE,
FIZYCZNE, EMOCJONALNE BEDZIE
PRZEKEADALO SIE NA PRACE,

CZYLI NASZA EFEKTYWNOSC
SPADNIE. MOZLIWY JEST TEZ INNY
SCENARIUSZ, W KTORYM ZACZNIEMY
SIE NADMIAROWO ANGAZOWAC

W PRACE, ZEBY UNIKAC KONTAKTU

7 DZIECKIEM. TYLE ZE TO ROZWIAZANIE
JEST KROTKA DROGA DO WYPALENIA
ZAWODOWEGO — MOWI W ROZMOWIE
Z INTERIA DOKTOR NAUK MEDYCZNYCH,
PSYCHOLOZKA, PSYCHOTERAPEUTKA,
NEUROPSYCHOLOZKA

| PSYCHOONKOLOZKA ANNA
KIESZKOWSKA-GRUDNY

Z INSTYTUTU BEZSTRESUE,
PARTNERA MERYTORYCZNEGO AKCJI
ORGANIZOWANEJ PRZEZ ZWIAZEK
PRZEDSIEBIORCOW | PRACODAWCOW.
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Interia: Duzo styszymy na temat
wypalenia zawodowego, a mniej
o wypaleniu rodzicielskim.

Skad sie ono bierze?

Dr Anna Kieszkowska-Grudny*: Wypalenie wy-
stepuje tylko i wylgeznie wtedy, gdy mamy kon-
takt z drugim czlowiekiem. Jezeli nie pracujemy
z ludzmi lub nie mamy dzieci, nie doswiadezymy
wypalenia zawodowego czy rodzicielskiego. By¢
moze bedziemy doswiadczali innych zjawisk, ale
nie beda to te.

Ciekawe, ze chodzi wtasnie o kontakt
zdrugim cztowiekiem.

To koncepcja psycholozki klinicznej Judy Mar-
shall,
w relacjach z drugim czlowiekiem. Podobnie
jest w przypadku wypalenia rodzicielskiego —
to odpowiedzialno$¢ za dziecko wiaze sie z tym,

ktéora osadzita wypalenie zawodowe

ze opieka zaczyna by¢ dla rodzica wyczerpujgca.
No bo rodzicielstwo bywa stresujgce, chyba zgo-
dzimy sig¢ co do tego...

Kazdy rodzic to przyzna.

No wigc, jesli poziom stresu rodzicielskiego jest
wysoki i dlugotrwaly, a z wigkszoscig rodziciel-
skich obowigzkow mamy za zadanie poradzi¢
sobie sami lub prawie sami — przy czym sa to
kwestie indywidualne, kazdy odczuwa je inaczej
— to wlasnie w tym momencie mogg pojawic sie
objawy wypalenia rodzicielskiego.
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. Wypalenie rodzicielskie i jego wptyw na Zycie zawodowe

Jakie to objawy?

Wymienitabym cztery podstawowe. o pierw-
sze: poczucie wyczerpania. Mamy doéé bycia ro-
dzicem, chcemy, zeby kto$ przejal za nas opieke
nad dzieckiem, wolelibysmy go nie widzie¢. To
weale nie musi mie¢ podloza agresywnego, ale
jest objawem wyczerpania, ktore nie ustepuje po
odpoczynku.

Lo drugie: wtrata prayjemnosci z roli rodzica. By-
cie rodzicem po prostu przestaje nam sprawiaé¢
przyjemnosc.

Lo trzecie: dystansowanie sig od dziecka, co obja-
wia sie tym, ze by¢ moze chcemy mniej czasu spe-
dza¢ z dzieckiem, planujemy wakacje bez niego.

Lo czwarte: spadek samooceny rodzicielskief, czy-
li zle myslimy o sobie jako o rodzicach. Nawet
jezeli sie troszezymy, dbamy o podstawowe po-
trzeby dziecka, nawet jezeli organizujemy zycie
rodzinne, to uwazamy, ze jesteSmy zlymi czy nie-
wystarczajaco dobrymi rodzicami.

Jak czestym problemem jest wypalenie
rodzicielskie?

Mamy dostep do badan i statystyk na temat
wypalenia rodzicielskiego, ale to nowe zjawi-
sko 1 rownoczesnie wcigz malo o nim wiemy.
Niemniej belgijskie badania z udzialem rodzin
z kilkudziesigciu krajow, w ktorym uczestniczy-
to kilkadziesigt tysigcy rodzin, pokazalo, ze —
w zaleznosci od kraju — odsetek wypalonych ro-
dzicow wahat sie od 2 do 12 proc. Dwukrotnie
czeSciej objawy wypalenia rodzicielskiego wyste-
powaly, prosze zgadnac...

...u kobiet.

Tak.
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Dlaczego?

Czesto okolicznoéei rodzinne czy spoleczne spra-
wiaja, ze kobiety sg obarczone wigkszg odpowie-
dzialnoscig i wiekszg liczbg zadan. W Polsce wy-
palonych rodzicow jest okoto 8 proc., to wynik
w gornej granicy dla badanej przez Belgéw gru-
py-

PowiedzieliSmy wczesniej,

ze rodzicielstwo bywa stresujace,

nic wiec dziwnego, ze chyba kazdy rodzic
odczuwa czasami zmeczenie swoj3

rola. | kazdemu zdarza sie pomarzy¢

o weekendzie bez dziecka, np. w jakiej$
lesnej gtuszy. Ale to jeszcze nie znaczy,
ze dopadto nas wypalenie rodzicielskie.
Gdzie lezy granica miedzy przejsciowym
zmeczeniem a wypaleniem?

Oczywiscie, jezeli myslimy sobie: miatam ciezki
tydzien, poza tym moje dziecko zgbkuje i nie sy-
piam, marze o wyjezdzie w Bieszezady, to oczy-
wiscie nie jest wystarczajacy powod do tego,
zeby zdiagnozowa¢ u siebie wypalenie rodziciel-
skie. Natomiast, jezeli objawy, ktére wymienitam
na poczgtku, czyli poczucie wyczerpania, utrata
przyjemnosci, dystansowanie sie od dziecka, spa-
dek samooceny, wystepuja dtuzej, zatézmy 3 do
6 miesiecy, to jest juz zupelnie inna sytuacja. I je-
zeli te objawy nie przechodzg nam po momen-
tach odpoczynku, to powinni$my zainteresowaé
sie swoim stanem.

Co nalezy wtedy zrobic?

Przede wszystkim warto siegngé¢ po pomoc. Bo
jezeli doszto do wyczerpania — tak samo jest
zreszty z wypaleniem zawodowym — to nasze
baterie sg juz roztadowane. Raczej nie bedziemy
mieli sily na to, zeby samodzielnie je naladowac,
wiec warto siegngé po profesjonalng pomoc.
Miedzy innymi po to, zeby ta osoba pomogla
nam pewne rzeczy zdiagnozowaé, nazwacé i upo-
rzadkowac.
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Czyli idziemy na terapie.

Mozna zaczgé przynajmniej od wizyty diagno-
stycznej u terapeuty, ktéry pomoze poukladaé
to w jakies klastry. Tylko co z tym potem zro-
bi¢? Pewnie z niektorymi rzeczami rodzic pora-
dzi sobie sam. Ale jezeli doszto do wypalenia, to
by¢ moze chodzi np. takze o to, ze kto§ nie umie
prosi¢ o pomoc, nie umie odpoczywac, moze za
jego stanem stoi perfekcjonizm, nieumiejetnosé
odpuszczenia sobie?

Dlatego dobrze, kiedy potrafimy dostrzegaé¢ ob-
jawy, o ktorych powiedzialam wezesniej. Nie bez
powodu wymienitam je w takiej kolejnosci —
poczucie wyczerpania, utrata przyjemnosci z roli
rodzica, dystansowanie si¢ od dziecka, spadek
samooceny rodzicielskiej — dlatego ze ta hierar-
chia odzwierciedla stopien nasilenia wypalenia
rodzicielskiego.
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ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

Obserwowanie i rozpoznawanie jest bardzo waz-
ne. Jesli jestem wyczerpany rolg rodzica i zauwa-
ze je, to moze bedzie to moment, w ktérym cos
jeszcze bede mogl z tym zrobi¢ samodzielnie.
Ustale z partnerem, partnerksa, Zong, mezem,
jak mozemy przeorganizowa¢ dom, zeby ina-
czej dzieli¢ si¢ obowigzkami, a moze wspombe
si¢ kim$ z zewngtrz. Pamietajmy, ze wypalenia
rodzicielskiego czesciej doswiadcezajg rodzice sa-
motni, matki (w porownaniu z ojcami), rodzice
miodsi wiekiem oraz rodzice w rodzinach pod-
stawowych (nuklearnych) w poréwnaniu z ro-
dzinami wielopokoleniowymi. Obrazowym staje
sie stwierdzenie ,,potrzeba calej wioski, by wy-
chowa¢ dziecko”, wige wchodzenie i korzystanie
z roznych spolecznoséei moze jeszeze na tym eta-
pie pomée. W kolejnych etapach, zdecydowanie
coraz mniej.
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. Wypalenie rodzicielskie i

Jaki wptyw ma wypalenie rodzicielskie
na zycie zawodowe? Co sie z nami dzieje
w pracy, kiedy mierzymy sie z tym
problemem?

To sg kwestie indywidualne, ale na ogét nie dzie-
je sie dobrze — u bardzo wielu 0séb polaczenie
miedzy zyciem osobistym a zawodowym jest nie-
zwykle silne. T zresztg bardzo czesto to wlasnie
zycie zawodowe jest zrodlem tego, ze sobie nie
radzimy w roli rodzica.

Ale, kiedy jestesmy rodzicem, ktory doswiadeza
syndromu wypalenia rodzicielskiego, to ozna-
cza, ze tak my, jak i nasze zasoby rodzicielskie
s mocno wyczerpane. W tej sytuacji, jeden
ze scenariuszy jest taki, ze nasze wyczerpanie
energetyczne, fizyczne, emocjonalne bedzie sie
przekladalo si¢ na prace, czyli nasza efektyw-
nos¢ spadnie. Mozliwy jest tez inny scenariusz,

w ktorym zaczniemy si¢ nadmiarowo angazowac
w prace, zeby unika¢ kontaktu z dzieckiem. Tyle
ze to rozwigzanie jest krotkg drogg do wypalenia
zawodowego

Nie od parady 26 kwietnia wejdzie w Zycie no-
welizacja kodeksu pracy zwiazana z unijng dy-
rektywa work-life balance, ktéra ma poméce ro-
dzicom godzi¢ zycie zawodowe z rodzinnym. To
bardzo wazne, zeby z poziomu zar6wno osobi-
stego, jak i pracodawcy zadba¢ o work-life ba-
lance. Zawsze powtarzam, ze to nie tylko praco-
daweca ma zapewni¢ pracownikowi warunki do
osiggniecia tej rOwnowagi — my tez jesteSmy za
nia odpowiedzialni.

* Dr med. Anna Kieszkowska-Grudny — psycholozka, psychoterapeutka,
neuropsycholozka, psychoonkolozka. Gtowna specjalistka, pomystodawczyni
i wspotzatozycielka Instytutu BezStresu. Ukonczyta Akademie Medyczng oraz
studia z zakresu Zarzadzania Finansami i Marketingu na Uniwersytecie
Ekonomicznym, ktére kontynuowata na studiach doktoranckich z zakresu
ekonomii i zarzadzania. Ponadto uzyskata dyplomy z wyr6znieniem, konczac

jego wptyw na zycie zawodowe

studia magisterskie z zakresu psychologii klinicznej, 4-letnie studia psychoterapii
poznawczo-behawioralnej i psychoonkologii. Ukonczyta dodatkowo specjalnosé
z zakresu Psychologii Kryzysu i Interwencji Kryzysowej. Niedawno poszerzyta
swoje kompetencje, konczac z wyréznieniem Neuropsychologie Kliniczna. Jest
certyfikowana terapeutka poznawczo-behawioralng Polskiego Towarzystwa
Terapii Poznawczej i Behawioralnej. Posiada réwniez certyfikat The European
Association for Behavioural and Cognitive Therapies. Jako pierwsza w Europie
uzyskata certyfikat The American Institute Of Stress.

Powyzsza publikacja ukazata sie na portalu Interia.pl

ZPP_Raport_ZdrowiePsychiczne_G_druk.indd 27 15.06.2023 17:37



ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

Roéwnowaga miedzy
zyclem prywatnym
a zawodowym —

— GDY BRAKUJE NAM ROWNOWAGI
MIEDZY ZYCIEM PRYWATNYM

A ZAWODOWYM, TRUDNO CZERPAC
SATYSFAKCJE Z CODZIENNOSCI, PRACY
CZY RELACJI Z INNYMI OSOBAMI, BO
TOWARZYSZY NAM CIAGEE POCZUCIE
PRZECIAZENIA. TO WEASNIE RODZ
FRUSTRACJE, A ONA POWODUUJE,

ZE POZIOM ODCZUWANEGO

STRESU JEST NA BARDZO

WYSOKIM POZIOMIE. POJAWIAJA

SIE KONFLIKTY W RELACJACH,
ZAROWNO W DOMU, JAK | W PRACY

— MOWI'W ROZMOWIE Z INTERIA
PSYCHOLOZKA | PSYCHOTERAPEUTKA
KAJA BACZYNSKA Z KLINIKI HOLISENS,
PARTNERA MERYTORYCZNEGO AKCJI
ORGANIZOWANEJ PRZEZ ZWIAZEK
PRZEDSIEBIORCOW | PRACODAWCOW.
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Koniecznosc¢ czy
mozliwosE?

Rozmawiamy takze o tym, jaki wplyw na za-
chowanie réwnowagi miedzy zyciem prywatnym
a zawodowym ma praca zdalna, co zmienitoby
skrocenie tygodnia pracy, a takze jak na co dzien
zachowywa¢ work-life balance.

Interia: Porozmawiajmy o stynnym work-
life balance. Niemal kazdy z nas o tym
styszat, ale co wtasciwie oznacza ten stan?

Kaja Baczynska, psycholozka i psychotera-
peutka*: W dostownym tlumaczeniu work-li-
fe balance to stan, w ktérym istnieje rownowa-
ga pomiedzy zyciem zawodowym a prywatnym.
Ale to tez rodzaj dobrostanu, w ktorym mozemy
w pelni realizowa¢ swoje potrzeby i cele, zarow-
no w sferze prywatnej, jak i zawodowe;j.

Czy istnieje uniwersalna recepta na
osiggniecie wspomnianej rownowagi?

15.06.2023 17:37



Nie, work-life balance jest stanem subicktyw-
nym. Nie wystarczy tez podzieli¢ sobie dzien na
godziny pracy i czas wolny. To nie takie proste,
bo kazdy z nas jest w innej sytuacji zawodowej]
i zyciowej.

Inaczej funkcjonuje freelancer,

inaczej osoba, ktora pracuje na etacie,
codziennie w tych samych godzinach.

A réwnoczesnie chyba wszyscy, bez
wzgledu na to, co nas zawodowo rozni,
potrzebujemy rownowagi miedzy zyciem
prywatnym a pracga?

Oczywiscie. Jesli jej brakuje, ma to okreslone
konsekwencje: psychiczne, fizyczne i emocjonal-
ne. Mozemy odczuwaé wypalenie zawodowe,
depresje, frustracje. Nasze cialo jest polaczone
z umyslem, wigc kiedy umyst jest przemeczony,
cialo daje tego sygnaly — mogg na przyktad po-
jawi¢ sie choroby psychosomatyczne.

Gdy brakuje nam réwnowagi miedzy zyciem
prywatnym a zawodowym, trudno czerpa¢ satys-
fakcje z codziennosci, pracy czy relacji z inny-
mi osobami, bo towarzyszy nam ciggle poczucie
przeciazenia. To wiasnie rodzi frustracje, a ona
powoduje, ze poziom odczuwanego stresu jest
na bardzo wysokim poziomie. Pojawiajg si¢ kon-
flikty w relacjach, zaréwno w domu, jak i w pracy.

Konsekwencje braku work-life balance sa napraw-
de obszerne i dotkliwe. Fatwo zauwazy¢, kiedy tej
rownowagi nie ma, bo objawy tej sytuacji sg na
tyle intensywne, ze trudno je zignorowac.

Polacy s3 w czotowce najbardziej
zapracowanych obywateli pafnstw
Europy — od lat pokazuja to raporty
OECD dotyczace rynku pracy. Moze
tatwiej bytoby nam wypracowac work-
life balance, gdybysmy mieli 4-dniowy
tydzien pracy. Albo 6-godzinny

dzien roboczy? Co, jako psycholozka

i psychoterapeutka, mysli pani o tych
rozwigzaniach?
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Réwnowaga miedzy zyciem prywatnym a zawodowym
— koniecznos$é czy mozliwos$é?

One s3 juz wprowadzane na $wiecie, a wyniki
badan przeprowadzanych w zwiazku ze skraca-
niem czasu pracy mowig same za siebie. Kie-
dy w Japonii oddzial Microsoftu wprowadzit
4-dniowy dzien pracy, wzrost wydajnosci pra-
cownikow siegnat 40 proc. Do tego spadio zu-
zycie energii, wigc to rozwigzanie okazalo si¢ tez
korzystne dla planety. Podobne badania realizo-
wano w Nowej Zelandii, Belgii czy Hiszpanii,
a ich wyniki pokazaly, ze regeneracja wplywa na
podwyzszenie poziomu energii w pracy. Pracow-
nicy sa bardziej wydajni, maja lepsza koncentra-
cje, sg bardziej kreatywni, kiedy maja przestrzen
na odpoczynek i na to, zeby zorganizowa¢ swoje
zycie prywatne, a nie tylko zawodowe.

Jako psycholozka i psychoterapeutka moge po-
wiedzie¢, ze skrocenie czasu pracy przyniostoby
same plusy.

Z pewnoscig juz pandemia sprowokowata
istotne zmiany, dzieki ktorym wielu
pracownikom udaje sie dzisiaj sprawniej
taczyc zycie prywatne z zawodowym —
przede wszystkim dzieki pracy zdalnej lub
hybrydowe;.

Zgadza sig. Pierwszy rok pandemii, mimo ze byt
nowym i trudnym do$wiadczeniem, przyniost tez
korzysei, bo pracodawcey zobaczyli, ze home of-
fice dziala. I faktycznie, zgoda na to, zeby moz-
na bylo w jakim$ wymiarze pracowaé z domu,
skutkuje tym, ze latwiej jest zachowaé rownowa-
ge miedzy zyciem prywatnym a zawodowym. Po-
maga juz samo to, ze czlowiek moze wsta¢ odro-
bing pozniej, nie musi si¢ od rana szykowa¢ do
wyjécia. Ponadto praca zdalna umozliwia reali-
zowanie potrzeb z Zycia prywatnego.

Czasami chodzi o drobiazgi, jak to,

ze w ciggu dnia dwa razy wtaczymy
pralke i poczujemy w zwigzku z tym ulge,
bo wracajac do domu o péznych porach
przez trzy dni mieliSmy problem, zeby

to zrobic.
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Tak, czasami nawet tak male rzeczy zblizajg nas

do rownowagi miedzy zyciem zawodowym a pry-
watnym. Firmy, cale szczescie, to rozumieja. Ale
zaczynajg tez bardziej dba¢ o komfort pracowni-
kow w biurach — tworzge strefy relaksu, sitow-
nie czy zapewniajac codziennie §wieze owoce.

To bardzo wazne, zeby umozliwi¢ pracownikom
zrobienie sobie przerwy. Musimy mie¢ w czasie
pracy mozliwos¢, zeby sie odlgezy¢, zarzadzic
wlasng energia. Po zadaniach, ktére wymagaly
duzego zaangazowania, trzeba znalez¢ 10-15 mi-
nut na to, zeby sie zregenerowac. Dzigki temu
nawet kiedy jestesmy w biurze, mozemy zacho-
waé rownowage miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym.

Co jeszcze warto robi¢ w pracy, zeby
tatwiej osiggad swoj work-life balance?

Mysle, ze trzeba daé sobie przyzwolenie na ela-
styczno§é. Dzisiaj musze popracowac troche
dhuzej, ale jutro bede miata dzigki temu wiecej
przestrzeni na to, zeby realizowaé sie¢ w zyciu
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prywatnym. Chodzi o to, zeby umie¢ ustala¢ cele
i priorytety na tu i teraz. Bo sa na przyklad dni,
w ktorych potrzebuje zajaé sie dzieckiem. To
moj priorytet, wiec troche mniej zrobie w pracy,
ale nadrobie to pdzniej.

Zamykamy komputer, wychodzimy
z pracy. | co dalej? Jak dobrze
wykorzysta¢ wolny czas?

No wlasnie, czesto jest tak, ze kiedy juz mamy
troche czasu dla siebie po pracy, brakuje nam
pomystu na to, jak go wykorzysta¢. Albo nie my-
§limy o tym, czego naprawde potrzebujemy, zeby
sie zregenerowac i odpoczaé. Wiec czesto siedzi-
my cale popotudnie przed telewizorem.

Ogladajac serial za serialem.

Jezeli to jest w zgodzie z naszymi potrzebami,
jezeli akurat w danym czasie tego naprawde po-
trzebujemy, to w porzadku. Ale warto planowa¢
aktywnosci i zadawac sobie pytania: jakbym mia-
ta wigcej czasu, to co moglabym dla siebie zrobié?
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Czy chciatabym poswieci¢ popotudnie rodzinie,
przyjaciotom, aktywnosei fizycznej, realizacji pa-
sji, hobby? Warto to robi¢, zeby nie konezy¢ dnia
7z poczuciem: znowu nic nie zrobitam.

Umiejetno$¢  $wiadomego przekierowywania
uwagi jest niezwykle istotna, tak samo jak plano-
wanie aktywnosci, ktore sprawia, ze poczujemy
sie lepiej.

A co pani robi, zeby mie¢ w swoim zyciu
réwnowage miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym?

Trzeba zaznaczy¢, ze osiaganie rownowagi to
proces. To nie tak, ze kazdy dzien mozemy kon-
czy¢ z przekonaniem: zachowalam réwnowa-
ge. O tym procesie trzeba codziennie pamigtac.
Mam $wiadomosé, ze wlasnie tak to dziala i cze-
sto organizuje sobie czas w ten sposob, ze jed-
nego dnia pracuje bardzo duzo, by nastepnego
mie¢ kilka godzin przerwy — wtedy si¢ regene-
ruje. Czytam, doksztalcam sie, uczestnicze w we-
binarach.

Jak wspomnialam, cialo pierwsze pokazuje, ze
co$ jest nie tak, ze jesteSmy przemeczeni. Dla-
tego pozostaje w cigglym kontakcie ze swoim
cialem, obserwuje je, zastanawiajgc si¢ tez, co
potrzebuje zrobi¢, zeby osiggngé rownowage.

Bezpieczenstwo emocjonalne w pracy

Chodzg na sitownig, rezerwuje weekendy na
spotkania ze znajomymi. Ale tez czasem bardzo
pomocne w zachowaniu rownowagi jest dla mnie
przyzwolenie na odigczenie si¢ od bodzeow, czyli
bycie samg ze sobg w ciszy.

Na koniec: co zyskujemy, zachowujac
réwnowage miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym?

Duzo korzysci! Przede wszystkim: satysfakeje
z pracy i satysfakeje z zycia. Mniej stresu, a dzig-
ki temu zdrowie psychiczne i fizyczne. Zacho-
wanie rownowagi pozwala nam znalez¢ czas na
ruch, na pasje, na dbanie o relacje w rodzinie czy
ze znajomymi. Zwieksza produktywnosé, kre-
atywnos¢, zadowolenie z samego siebie. Ale tez
firmy na tym wiele zyskuja! Na przyklad moga
ograniczy¢ koszty zwiazane z rekrutacja nowych
pracownikow.

I jeszcze jedna bardzo wazna rzecz. Kiedy mamy
zachowang te rownowage, nie ma mozliwosci,
zeby ulec wypaleniu zawodowemu — o ile oczy-
wiScie sama praca sprawia nam przyjemnos¢, lu-
bimy to, co robimy.

A kiedy czujemy, ze jest nas za duzo w pracy
albo praca zdominowata nasze zycie, to pierwszy
sygnat, ze czas dobrze zadbac¢ o siebie.

*Kaja Baczynska — Absolwentka Psychologii na Akademii Pedagogiki Specjal-
nej im. Marii Grzegorzewskiej oraz Stosowanej Analizy Zachowania na SWPS

w Warszawie. Psychoterapeutka w procesie cerftyfikacji Terapii Krotkotermino-
wej Skoncentrowanej na Rozwigzaniu (Solution Focused Brief Therapy). Wiedze,
umiejetnosci oraz kompetencje zawodowe zdobywata w osrodkach terapeu-
tycznych, fundacjach, Poradniach Zdrowia Psychicznego i w firmach oferujacych
wsparcie psychoterapeutyczne i psychologiczne dla pracownikéw korporacyj-
nych. Autorka webinaréw i podcastow z tematyki psychologicznej.

Powyzsza publikacja ukazata sie na portalu Interia.pl
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W zdrowym
zdrowy duc

ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

Ciele
"] —

Czy rzeczyw
samopoczu

JAK SIE OKAZUJE, W ZNANYM
POWIEDZENIU ,W ZDROWYM CIELE
ZDROWY DUCH” TKWI OGROMNA
MADROSC. WIELE BADAN NAUKOWYCH
POTWIERDZA, ZE KONDYCJA CIAEA

MA WPLYW NA NASZE ZDROWIE —

NIE TYLKO TO FIZYCZNE, ALE TAKZE
PSYCHICZNE. O TYM, DLACZEGO
DBAJAC O ROWNOWAGE PSYCHICZNA,
NIE MOZNA ZAPOMINAC O AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ, OPOWIADA INTERII DARIUSZ
SZYMCZAK, ZOENIERZ REZERWY

| PSYCHOLOG Z KLINIKI HOLISENS.
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iScie
Cie ciata

ma wptyw na zdrowie
hsychiczne?

Farmakoterapia, psychoterapiai sport

Na poczgtek wyjasnijmy: — Nie da sig skutecz-
nie pozbyc objawow zaburzen psychicznych sa-
mym wysitkiem fizycznym. Dobrze jest do niggo
wlgezyc leczenie, by z czasem powstata triada:
Jarmakoterapia, psychoterapia i sport. Same leki
nie zawsze dokonajg oczekiwanej zmiany w psy-
chice. Osamotniona psychoterapia nie poradzi
sobie z kaidym zaburzeniem czy chorobg psy-
chiczng. Sport powinien byc wisienkg na torcie
w procesie powracania do zdrowia — moéwi Da-
riusz Szymezak, psycholog z kliniki Holisens,
ktora jest partnerem merytorycznym akeji orga-
nizowanej przez Zwigzek Przedsigbiorcow i Pra-
codaweow. Szymezak m.in. prowadzit oslone
psychologiczng zolnierzy w Iraku, ale ma takze
duze doswiadczenie w pracy z dzie¢mi. Wspie-
ral najmlodszych po traumie w pogotowiach
opiekunczych, a obecnie, poprzez zabawe, dia-
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. samopoczucie ciata ma wptyw na zdrowie psychiczne?

gnozuje i wyréwnuje szanse edukacyjne dzieci
w przedszkolu, prowadzi rowniez psychoterapie
dorostych.

Aktywnosc fizyczna, czyli endorfiny

Cialo i psychike laczy wielokierunkowa zalez-
nos¢. Gdy czujemy sie przemeczeni, zestreso-
wani, odczuwamy trudne emocje, to mozemy
mie¢ obnizong odporno$é¢ organizmu i czeSciej
zapada¢ na infekcje. Podstawg dbania o dobrg
kondycje ciala jest zapewnienie sobie wiasciwie
zbilansowanej diety, odpowiedniej ilosei i jakosci
snu, a takze odpoczynku niezbednego dla rege-
neracji. Nie mniej wazne jest znalezienie rowno-
wagi miedzy pracg a czasem dla siebie i najbliz-
szych. Jednak ¢wiczenie ciala, na tyle, na ile nam
ono pozwala, takze jest kluczowe.

— Nie kazdy z nas moge biegac; ale juz samo spa-
cerowanie szybkim krokiem (na tyle szybkim, seby
nie mozna byto spiewac, ale mogliwa byta rozmo-
wa) daje podobnie korzysine efekry jak bieganie.
Ludzie to spacerowicze, taka jest nasza natura.
Whroslismy ze spotecznosci zbieracko-towieckich,
ktore kazdego dnia przemierzaty kilometry, Zeby
zdobyc poiywienie — moéwi Szymezak.

Dodaje: — Kazda aktywnosc fizyczna jest waz-
na, bo dzigki niej wydszielajg sig endorfiny, kto-
re wywotujg nasze poczucie radosci i szczgscia.
Mamy w Internecie dostgp do mnostwa filmow,
ktore pokazujg, jak cwiczyc joge — to akurat
mozna robic w kazdym wicku. Wieczorem, przed
snem, otworzmy okno i praktykujmy joge na do-
bry sen — doprowadzi to do szybkiej poprawy
naszego samopoczucia. Badania pokazujg tez, ze
spacerowanie przy komputerze wplywa na efek-
tywnos$¢ pracy. Polecam takie krotkie aktywno-
$ci w ciggu dnia.

Ciezar depresji

Wedlug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO), jedna na osiem osob na $wiecie mierzy
sie z zaburzeniami psychicznymi. Opublikowane
w tym roku wyniki badan naukowcéw z Uniwer-
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W zdrowym ciele zdrowy duch — czy rzeczywiscie

sytetu Australii Potudniowe] pokazuja, ze aktyw-
nos¢ fizyezna moze znacznie zmniejszy¢ objawy
depresji i leku. Tylko jak zmobilizowa¢ si¢ do
¢wiczen, kiedy cierpi nasza psychika?

— Spotykam w swojej pracy ludzi, ktorzy ule-
gajg depresji. Udzielajgc im pomocy, zachgcam,
aby wyszli na zewngtrz, pooddychali swiezym po-
wietrzem 1 ztapali kontakt z naturg. Dokonanie
zmiany nie jest tatwe, poniewaz depresji towarzy-
$3y poczucie ogrommnego cigiaru, a kaidy dodat-
kowy wysitek urasta do monstrualnych rozmia-
row. Jednak zmotywowanie chorego do dziatania
10 jak podanie tongcemu kota rarunkowego. Wyyj-
Scie na swieze powietrze, a z czasem — kiedy juz
lepief funkcjonujemy — skorzystanie z cwiczen
[frzyeznych, taduje akumularory — wyjasnia Da-
riusz Szymczak.

Zimna woda leku

Objawy leku sa inne niz depresji. W ich przy-
padku w ciele narasta napigcie, czasami bardzo
szybko.

— Porownathym to do morsowania. Czlowick
w leku traci oddech, nagle skacze mu cisniente,
czuje sig, jakby wpadat do zimnej wody. Gdyby
mozna byto przewidziec, kiedy nastgpi napad
lgku, aktywnosc fizyczna roztadowataby napig-
cie. Niestely cztowiek zazwyczaj nie wie, kiedy
legk go dopadnic — uczy sig tego dopiero po jakims
czaste obcowania z napadami. Lgk niejako pro-
1 81 0 dziatanie ze strony ciata. W szczytowym
momencie napadu lgku migsnie sg spigte, a umyst
poniekgd oderwany, z obawy przed nieznanym,
natomiast wola dziatania zablokowana. Mozna
to porownac do starego akumulatora — wskaz-
nik 100 proc., a przy probie uruchomienia bra-
kuje energii.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze wszystkie rodza-
je aktywnosci fizycznej mogg zmniejszy¢ objawy
depresji i leku, w tym ¢éwiczenia aerobowe, takie
jak chodzenie, trening oporowy, pilates i joga.

15.06.2023 17:37



Cwiczenia dla zdrowia psychicznego
nastolatkow

Aktywnos¢ fizyczna jest takze ogromnie wazna
dla zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy. Ba-
dania przeprowadzone w biezgcym roku na Uni-
wersytecie w Edynburgu wykazaly, ze angazowa-
nie si¢ w regularng, umiarkowanag lub energiczng
aktywnos¢ w wieku 11 lat, wiazalo sie z lepszym
zdrowiem psychicznym mlodych nastolatkow
(11-13 lat). Sport pomaga takze zmniejszy¢ nad-
pobudliwos¢ i problemy behawioralne u mio-
dziezy, uczy panowania nad sobg, zdrowej rywa-
lizacji poprawia relacje z otoczeniem.

— Badania Amerykanskiego Towarzystwa Psy-
chologicznego wykazaty, Ze méodziez, ktora ogra-
niczyta, dostownie na kilka tygodni, korzystanie
z mediow spotecznosciowych o 50 proc., zauwa-
Zyta znaczng poprawe samopoczucia, zarowno
w odniesieniu do swojej wagi, jak i 0golnego wy-
gladu. Cos z tg energig, ktorg poswigcali na sie-

ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

dzenie przed ekranem smartfona, musieli zrobic.
Jak sig okazato, zaczgli byc bardziej aktywni fi-

zycznie — podkresla Dariusz Szymezak.

Naukowcy nieustannie badajg zaleznosci miedzy
samopoczuciem naszych cial a zdrowiem psy-
chicznym. Dzisiaj nie mozemy mie¢ watpliwo-
$ci, ze kondycja ciala jest powigzana z emocjami,
a wiec w istocie: w zdrowym ciele, zdrowy duch!
Dlatego warto, mimo zabiegania i licznych obo-
wigzkow, ktore wszystkim nam cigza, dbac o co-
dzienne aktywnosci. Na poczatek niech bedzie
to joga przed snem, powrot na nogach z pracy
czy jazda na rowerze. Szybko poczujecie roznice
i moze zechcecie wprowadzi¢ kolejne aktywno-
sci fizyczne do swojego zycia. Powodzenia!

Powyzsza publikacja ukazata si¢ na portalu Interia.pl
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. BadZz dla siebie dobry!

Badz dla sie

Czyli work-li
dla opornyc

WORK-LIFE BALANCE (WLB) TO
KWESTIA, KTORA STAJE SIE CORAZ
WAZNIEJSZA W DZISIEJSZYM
SWIECIE KORPORACYJNYM. WLB
OZNACZA ROWNOWAGE MIEDZY
ZYCIEM PRYWATNYM A PRACA,

KTORA UMOZLIWIA PRACOWNIKOM
WYKONYWANIE SWOICH OBOWIAZKOW
ZAWODOWYCH, JEDNOCZESNIE
POZWALAJAC NA REALIZACJE CELOW
OSOBISTYCH | SPEDZANIE CZASU

Z RODZINA | PRZYJACIOEMI.

Istnieje wiele sposobow, aby zadba¢ o WLB.
Jednym z najwazniejszych jest ustalenie prio-
rytetow i planowanie czasu. Nalezy zastanowi¢
sig, co jest wazne w zyciu i jakie cele chce sie
osiagna¢, a nastepnie ustalic harmonogram pra-
cy w oparciu o te cele. Wazne jest rowniez, aby
zrobi¢ sobie przerwe i zaplanowa¢ czas na relaks,
aby méc odpoczgé od pracy i natadowaé baterie.

Szczesliwa siddemka

W jaki sposob skutecznie wprowadzi¢ rownowa-
ge miedzy pracg a zyciem prywatnym? Oto sie-
dem dobrych praktyk.
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die dobry!
e balance

A

1. Stworz plan.

Znajdz czas na planowanie swojego dnia lub ty-
godnia. Wykorzystaj kalendarz, planer lub apli-
kacje, aby zorganizowac swoje zadania i okresli¢
ile czasu potrzebujesz na kazde z nich. Stworz
harmonogram, ktory pozwoli c¢i na przestrzega-
nie czasu pracy i czasu wolnego.

2. Zdefiniuj swoje cele.

Okresl cele zawodowe 1 osobiste i zapisz je na
papierze. Nastepnie wyznacz konkretne kroki,
ktore musisz podjac, aby je osiagngé¢. Bedziesz
miat lepszg wizje swojego celu i bedziesz w sta-
nie zobaczy¢, co musisz zrobi¢, aby go osiagnaé.

3. Pracuj produktywnie.

Skup si¢ na zadaniach, ktore musisz wykonaé
i staraj sie by¢ jak najbardziej produktywny.
Unikaj rozpraszaczy, takich jak media spoleczno-
$ciowe, podezas pracy. Pracuj intensywnie przez
okreslony czas, a nastepnie zrob sobie przerwe,
aby odprezy¢ umyst.

4. Zadbaj o swoje zdrowie.

Regularnie ¢wicz, jedz zdrowo i dbaj o swoja
kondycje psychiczng. Szukaj sposobow na re-
dukcje stresu, takich jak medytacja lub joga. Pa-
mietaj, ze twoje zdrowie jest rownie wazne jak
twoja praca.

5. Dziel si¢ obowigzkami.

Jesli jestes w zwiazku lub masz rodzine, podziel
obowiazki ze swoimi bliskimi. Praca w zespole
pozwoli na lepsze zarzadzanie czasem i zminima-
lizuje konflikty miedzy pracg a zyciem prywatnym.

Czyli work-1life balance dla opornych
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6. Ustal granice.

Okresl kiedy pracujesz i kiedy odpoczywasz.
Upewnij sig, ze inni ludzie w twoim zyciu sg
swiadomi twoich granic. Jesli pracujesz zdalnie,
wyznacz konkretne godziny, w ktorych jestes do-

stepny.

7. Planuj czas dla siebie.

Znajdz czas na hobby, ktore lubisz. Zajmij sie
swoimi zainteresowaniami i spedz czas z rodzing
lub przyjaciéimi. Rozwijanie swoich pasji moze
pomoée w utrzymaniu rownowagi miedzy pracg
a Zyciem prywatnym.

Wazne sygnaty

Istniejg sygnaly, ktore pomoga nam zidentyfiko-
wac, czy zachowujemy rownowage miedzy pracg
a zyciem prywatnym. Naleza do nich m.in. cze-
ste choroby, problemy z koncentracja, niska wy-
dajnos¢, zniechecenie, narastajgca frustracja, po-
czucie wypalenia i dlugotrwale zmeczenie. Jesli
zauwazymy u siebie te symptomy, powinniSmy
zastanowic sie, co moze by¢ ich przyczyng i co
nalezy zmieni¢, aby poczu¢ si¢ lepiej i odzyskac
utracong rownowage.

Rola pracodawcy

Pracodawey mogg i powinni pomoc pracowni-
kom w osiggnieciu WLB. Moga to zrobi¢ po-
przez oferowanie elastycznych godzin pracy, pra-
cy zdalnej i urlopow, a takze poprzez zapewnienie
srodowiska pracy sprzyjajacego wypoczynkowi
i relaksowi. W wielu firmach na $wiecie stosu-
je sie rowniez programy wellness i coachingowe,
ktére maja na celu wspieranie w osiggnieciu tej
rownowagi. Work-life balance to kwestia, ktora
ma ogromne znaczenie dla zdrowia psychiczne-
go i fizycznego pracownikéow korporacyjnych.
Zaréwno pracownicy, jak i pracodawcy powin-
ni zrobi¢ wszystko, co w ich mocy, aby osiggng¢
i utrzymac te rownowage.
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Psycholog w pracy

Whprowadzenie psychologa do korporacji moze
by¢ waznym krokiem w kierunku poprawy kon-
dycji psychicznej pracownikow i stworzenia bar-
dziej pozytywnej kultury organizacyjnej.

Psycholog moze pomoe radzi¢ sobie z trudno-
ciami takimi jak stres, presja czasu, konflik-
ty z innymi lub przepracowanie. Dzigki udzia-
towi w sesjach indywidualnych lub grupowych
pracownicy majg szanse zidentyfikowaé zrodla
swoich probleméw i wypracowac strategie zarzg-
dzania stresem. Psycholog moze rowniez pomoce
w rozwoju umiejetnosei interpersonalnych ta-
kich jak skuteczna komunikacja i rozwigzywanie
konfliktow. Dzigki warsztatom i szkoleniom pra-
cownicy mogg nauczy¢ sie lepiej komunikowaé
miedzy sobg, co moze zwiekszy¢ efektywnosé
pracy zespolowej i zmniejszy¢ liczbe konfliktow.

Obecnos¢ psychologa w korporacji moze takze
zwigkszy¢ swiadomosé pracownikéow dotyczg-
ca tego, jak wazna jest dbatos¢ o wlasne zdro-
wie psychiczne i stworzy¢ kulture organizacyjng,
w ktorej rozmowy o problemach emocjonalnych
sa normalne i akceptowane. To moze prowadzi¢
do zmniejszenia tabu zwigzanego z zagadnienia-
mi dotyczgeymi zdrowia psychicznego, co z kolei
moze zwigkszy¢ dostepnos¢ pomocy psycholo-
gicznej dla pracownikow.

Zatrudnienie psychologow przez firmy nie jest
jeszcze bardzo powszechne, ale istniejg juz kor-
poracje, ktore w ten sposob dzialaja. Dobrym
przyktadem jest Google, zatrudniajace ponad
100 psychologow, ktérzy pomagaja pracowni-
kom w radzeniu sobie ze stresem i problemami
emocjonalnymi, czy Intel, ktéry ma program
wsparcia pracownikow w zakresie zdrowia psy-
chicznego obejmujgcy konsultacje z psychologami.

Codziennie po ludzku

Jesli pracujesz w korporacyjnym open spej-
sie, byloby idealnie, gdybys postaral sie przyj-
rze¢ swoim towarzyszom i pomoc im, kiedy to
potrzebne i mozliwe. Wystarczy, gdy zaczniesz
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zwracac zyczliwg uwage na ich potrzeby i zaofe-
rujesz pomoc, gdy zobaczysz, ze kto§ ma trud-
nosci. Przy czym wazne jest, zebys umial usza-
nowaé prywatno$¢ innych i nie narzucat sie, gdy
potrzebujg spokoju i ciszy. To moze wydawac sie
trudne, ale jest mozliwe, jesli sie znacie.

Wzajemne wsparcie to nie banat

Wzajemne wsparcie pracownikéw to kluczowy
czynnik wplywajacy na dobre relacje w miej-
scu pracy i osiggniecie rownowagi miedzy pracg
a zyciem prywatnym. Wspieranie si¢ nawzajem
w trudnych sytuacjach i dzielenie si¢ wiedzg i do-
$wiadczeniem jest korzystne zaréwno dla pra-
cownikow, jak i dla calej organizacji.

Mozecie si¢ wspiera¢ na rézne sposoby. Naj-
wazniejsza jest rozmowa. Podezas réznych spo-
tkan stuzbowych w sposob naturalny dzielicie
sie przeciez swoimi pomystami i do$wiadczenia-
mi — a moze czgsciej tez narzekaniami na firme?
To bardzo wazne. Takze szkolenia i warsztaty nie
muszg by¢ zmarnowanym czasem — jesli traficie
na ,swoj” temat, mozecie rozwing¢ swoje umie-
jetnosci i zdoby¢ nowe wiadomosei.

Nieco inaczej wyglada sprawa, gdy dotyczy sfe-
ry prywatnej. Zeby zaoferowaé wsparcie emocjo-
nalne w trudnych sytuacjach, np. gdy ktos prze-
zywa trudnosci rodzinne lub zdrowotne, nalezy
wykazaé sie wyczuciem sytuacji i delikatnoseig.
Oto kilka przykltadow niezobowigzujacych py-
tan, ktore mozesz zadaé, aby — nie narzucajac
sie — okazac troske i zainteresowanie: Jak sie dzi-
siaj czujesz? Czy wszystko w porzadku? Czy po-
trzebujesz jakiej$ pomocy? Czy cos$ cie ostatnio
zaniepokoilo? Wiesz, ze zawsze mozesz na mnie

Kaja Baczynska

liczy¢? Oj, dzisiaj masz chyba ciezki dzien. Moge
co$ dla ciebie zrobi¢? Chcesz, zebym ci pomogh
w tym zadaniu/projekcie? Pytania te pozornie
brzmig banalnie, ale mogg by¢ dobrym wstepem
do powazniejszej rozmowy, a z drugiej strony
dajg duze pole osobie zagadnigtej.

Natomiast pracodawcey moga wesprze¢ wzajem-
ne dobre relacje migdzy pracownikami poprzez
stworzenie przyjaznego srodowiska pracy, ktore
sprzyja wspolpracy i wymianie pomystow. Moga
to robi¢ m.in. poprzez organizowanie spotkan
i wydarzen, ktére umozliwiajg pracownikom na-
wigzanie wzajemnych kontaktow. Znakomicie
spelniajg te funkcje spotkania integracyjne, pik-
niki czy imprezy firmowe.

Ciesz sie zyciem

Jak widaé WLB to nie tylko kwestia odpowied-
niego planowania czasu, ale rowniez $wiadomego
podejscia do swojego zdrowia i dobrego samopo-
czucia. Dlatego — oprocz planowania i dbatosci
o relacje w pracy — warto inwestowa¢ w regular-
ng aktywnos¢ fizyczng, zdrowe odzywianie, sen
oraz czas spedzony z rodzing i przyjaciolmi. Na-
wet mate kroki mogg prowadzi¢ do pozytywnych
zmian.

Work-life balance to nie tylko moda, ale rzeczy-
wista i niezbywalna potrzeba kazdego pracowni-
ka, ktory chee odnies¢ sukees i cieszy¢ sie zyciem
poza pracg. Dlatego warto zaczaé dzialaé juz te-
raz i dazy¢ do osiggniecia satysfakcjonujacej row-
nowagi miedzy pracg a zyciem prywatnym.

doswiadczona psycholog kliniczny, psychoterapeutka

Powyzsza publikacja ukazata si¢ na portalu glosmordoru.pl
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Rola Firmy we

wspieraniu dobrostanu
Dsychicznego
Dracownikow

— najlepsze praktyki

Dyskusja o wspieraniu dobrostanu psychicznego
pracownikow w roéznych organizacjach to bardzo
wazny i potrzebny dialog miedzy pracodawcami
oraz pracownikami. Rozne badania pokazujg, ze
co drugi pracownik odczuwa zmeczenie, a bli-
sko polowa absencji w pracy ma zwigzek z dtugo-
trwale utrzymujgcym sie stresem. Z biznesowego
punktu widzenia wzrost absencji wplywa na do-
datkowe obcigzenie dla calego zespotu, a w kon-
sekwencji moze przekladac sie na efektywnosé
pracy oraz poziom zaangazowania w realizowane
zadania i poczucie satysfakeji z pracy. Dodatko-
wo przecigzanie manifestuje si¢ brakiem energii,

obnizonym nastrojem, mniejsza motywacja czy

Katarzyna Motelska
Dyr. Formacji Doswiadczen
Pracownika PKO Bank Polski

spadkiem koncentracji, a takze wplywa na sfere
naszych emocji.
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Rola firmy we wspieraniu dobrostanu psychicznego pracownikoéw
- najlepsze praktyki

Tym bardziej na znaczeniu zyskuja podpowiedzi
pozwalajgce na tacznie dwoch sfer zycia: prywat-
nego i zawodowego, w tym te zwigzane z dbato-
$cig o wlasny dobrostan psychofizyczny. Trudno
dba¢ o efektywnos¢, dobra atmosfere w zespole,
czy zaangazowanie, jesli sami Zle sie czujemy, je-
steSmy zmeczeni czy zestresowani.

Jak to robimy w PKO Banku Polskim?

Budowanie $wiadomosei i otwartosei wokot te-
matu dobrostanu psychofizycznego, inspirowa-
nie i dostarczanie rzetelnej wiedzy o tym, jak
dbac¢ o siebie oraz fachowa pomoc psychologicz-
na, a takze profesjonalna kampania komunika-
cyjna skierowana do pracownikow - to sprawdzo-
ny w praktyce przepis na wspieranie profilaktyki
wypalenia zawodowego pracownikow i mene-
dzerow PKO Banku Polskiego.

Wybuch pandemii oprocz dbalosci o zdrowie
w wymiarze fizycznym w ramach programéw
profilaktyki zdrowia czy realizowanego od lat
w banku programu PKO Po Godzinach zapo-
czgtkowal rowniez troske o dobrostan psychofi-
zycznych naszych pracownikow w ramach pro-
gramu #FokusNaCiebie.

Za nami wiele spotkan z udzialem profesjonali-
stow, ktorzy dzielg sie wiedza i podpowiadaja,
jak zmienia¢ swoje nawyki, by dba¢ o swoj do-
brostan. PostawiliSmy na réznorodna tematyke
i forme spotkan, by pokazywac zlozonos¢ tematu
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i odpowiedzie¢ na potrzeby naszego roznorodne-
go zespotu. Mowilismy na wiele sposobow o bu-
dowaniu odpornosci psychicznej, zarzadzaniu
energig, roli snu i odpoczynku czy odpowied-
niej diety. Nie zabraklo takze tematow zwigza-
nych z wlasna skutecznoscig, aktywnoscig fizycz-
ng czy swiadomym rodzicielstwem. Po wybuchu
wojny w Ukrainie pojawily si¢ takze w nowej
odstonie tematy zwigzane z zarzgdzaniem stre-
sem, umiejetnym pomaganiem innym czy o tym,
jak rozmawia¢ o wojnie z dzie¢mi. Szczegolnym
wsparciem objelismy naszych lideréw, by potrafi-
li zadba¢ o siebie i innych. Te dziatania pozwoli-
ly z jednej strony wprowadzi¢ temat dobrostanu
i otwartg rozmowe o nim, jako waznym elemen-
cie takze w pracy. Dostarczyly tez konkretnej
wiedzy, z ktorej nasi pracownicy chetnie korzy-
stajg.

Skad wiemy, ze to dobry kierunek?

Temat dbania o zdrowie fizyczne i dobrostan jest
ciggle obecny w naszej rozmowie

z pracownikami. W badaniu opinii pracowni-
kow mamy dedykowany indeks dobrostanu. To,
jak pracownicy postrzegaja jego poszczegolne
elementy oraz komentarze, ktorymi dzielg sie
nasi pracownicy sg dla nas wskazowkg do dal-
szych dziatan. Dodatkowo po kazdym zrealizo-
wanym dzialaniu pytamy o ocene jego przydat-
nosci i przelozenie na konkretne dziatania. Ten
feedback daje nam réwniez wsad do zwinnego
konstruowania agendy kolejnych dziatan.
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Dobrostan
obi kariere

DZIS JUZ NA SZCZESCIE NIE MUSIMY
PRZEKONYWAC, ZE DOBROSTAN
PSYCHICZNY PRACOWNIKOW JEST
DROGA DO SUKCESU KAZDEJ
ORGANIZACJI. | BEZ ZNACZENIA JEST
TU JEJ WIELKOSC. BEZ WZGLEDU NA
TO, CZY MOWIMY O KILKUOSOBOWEJ
CZY O KILKUTYSIECZNEJ FIRMIE
WIDZIMY SILNA KORELACJE POMIEDZY
ZADOWOLENIEM | SATYSFAKCJA

7 PRACY A TWARDYMI FINANSOWYM|
WYNIKAMI ORGANIZACJI.

Atmosfera miejsca pracy, dobre samopoczucie
pracownikow, umiejetne niwelowanie nadmier-
nych stresorow, odpowiednie roztadowywanie
stresu, ale tez swiadomosé¢, ze jesteSmy docenia-
ni, a nasza praca jest wazna i istotna powoduja,
ze zdecydowanie rzadziej myslimy o zmianie pra-
cy, wzrasta nasz poziom motywacji i zaangazo-
wania a co za tym idzie, nasza praca jest lepiej
wykonywana.

Niestety, jest jeszcze czgs¢ manageréw czy wia-
scicieli, ktorzy nie wyrosli jeszeze z XX wieczne-
go podejscia i ktorym wydaje sie, ze wystarczy
dobrze ustawi¢ procesy, wdrozy¢ strategie sita
w podejsciu do ludzi i przyniesie to spodziewane
efekty. Niestety — ale takie podejscie ekonoma-
-kontrolera, doprowadzajgce do dehumanizacji
miejsc pracy najczesciej prowadzi do frustracji,
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ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

Adam Srolarzewicz
Executive&Business Coach, Dyrektor Centrum
Szkolen i Psychologii Biznesu, ekonomista
behawioralny, ekspert ds.zarzadzania i HR.

niezadowolenia i braku zaangazowania pracow-
nikow. Dzis, gdy coraz cze$ciej méwimy o mo-
delach eko-lidera, przywodztwa rozproszonego
czy nawet przywodztwa stuzebnego potrzeba jest
zupelnie innego spojrzenia na czlowieka i jego
znaczenia w firmie. Bez pelnego zaangazowa-
nia, utozsamiania si¢ z wizjg i celami organiza-
cji, bez odpowiedniego poziomu motywacji — co-
raz trudniej bedzie budowac nam sprawne firmy,
w coraz szybciej zmieniajacym si¢ Swiecie.

Wyraznie wida¢ to w duzych firmach, ktore nie
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tylko zmieniaja nazwy dzialow z dzialéow zarzg-
dzania zasobami ludzkimi na dzialy zarzadzanie
kapitatem ludzkim czy nawet dzialy zarzgdzania
doswiadezeniami pracownikow, ale tez podejmu-
ja szereg dziatan majgcych na celu dazenie do
budowania niesamowicie angazujacej, bezpiecz-
nej i weiggajacej pracownika atmosfery.

Poczatkiem tych dzialan jest dobra diagnoza sy-
tuacji — najczesciej stosowane sg tutaj oceny 360
stopni (pozwalajace pracownikom na udziela-
nie informacji zwrotnej dotyczacej sposobu za-
rzadzania), badania satysfakeji czy zaangazowa-
nia pracownikéw czy sesje informacji zwrotnej
udrazniajgcej dwutorowg komunikacje w orga-
nizacji. Dzialania te z jednej strony pozwalajg
zarzgdzajacym poznaé potrzeby i odczucia pra-
cownikow, z drugiej natomiast buduja swiado-
mos¢ rzeczywiste] podmiotowosei pracownikow,
zwiekszaja Swiadomos¢ bycia dostrzeganym i sty-
szanym a przez to wplywaja bezposrednio na
poczucie odpowiedzialnosei i zaangazowania.
Na bazie tych dzialan podejmowane sg rozne-
go rodzaju dzialania zwigkszajace zadowolenie
i dobrostan psychiczny zatrudnionych. Wachlarz
tych dzialan ograniczony jest jedynie pomysto-
woscig 1 poziomem budzetow. Wiekszo$é orga-
nizacji dba o prawidlowy rozwoéj przywodztwa
kadry zarzgdzajacej doskonalge kompetencje
skutecznego i efektywnego budowania zespotow,
zarzadzania bez przemocy, prawidlowego dele-
gowania zadan, budowania odpowiedzialnosci,
skutecznej nowoczesne] motywacji czy tez roz-
wijania umiejetnosci coachingowego stylu zarzg-
dzania. Pracownicy wielu organizacji otrzymuja
dostep do praktycznych poradnikéw dotycza-
cych radzenia sobie ze stresem wystepujacym
w firmie, majg mozliwos¢ skorzystania z rozmow
z dyplomowanymi coachami, psychologiami biz-
nesu czy ekonomistami behawioralnymi. Wraz
z pracownikami podejmowane sg inicjatywy
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Dobrostan robi

zmieniajgce otaczajgcg ich rzeczywistosé, podej-
mowane sg dzialania integrujace zespoly, wspie-
rajgce prywatne poza zawodowe zainteresowania
zalogi a nawet uruchamiane sg aktywnosci wy-
kraczajace poza organizacje bedace jednocze-
$nie dziataniami o charakterze CSRowym (CSR
- spoleczna odpowiedzialnoéé biznesu).

W mniejszych firmach podejmowanie tych dzia-
fan jest czesto utrudnione ze wzgledu na poziom
budzetow czy ilos¢ zatrudnianych w tym zakresie
specjalistow. Tu z pomocg przychodza dzialania
podejmowane m.in. przez Zwigzek Przedsi¢bior-
cow i Pracodawcow. ZPP organizuje cykliczne,
otwarte konferencje poswiecone zdrowiu psy-
chicznemu, wypaleniu zawodowemu i wielu in-
nym istotnym dla nas przedsigbiorcow i praco-
dawcow tematom. Dzigki panelom, wykladom
i dyskusjom prowadzonym przez naszych eksper-
tow, wybitnych specjalistow w poszczegdlnych
dziedzinach, kazdy z nas moze ciggle udoskona-
la¢ i rozwija¢ nasze organizacje.

Jest tez jeszcze jeden bardzo wazny powdd dba-
nia o dobre samopoczucie w naszych organiza-
cjach. Mysle, ze kazdy z nas juz od dhuzszego
czasu zauwazyl, jak trudno jest pozyskac z rynku
nowego pracownika, jak trudno jest przekonac
pokolenie Y czy pokolenie Z do checi wlaczenia
sie i wspottworzenia sukcesu naszych firm. Szcze-
golnie pokolenie Z — dla ktorego zycie poza pra-
cg jest tak samo wazne, jesli nie wazniejsze, juz
nawet nie oczekuje, a wrecz wymaga, aby firma
do ktorej dotgezg, byla firmg w ktérej dobro-
stan psychiczny, atmosfera i pasja byly w niej na
najwazniejszym miejscu. Dlatego bez znaczenia
jest, czy zarzadzam dzi§ malg, srednig czy duza
organizacja — wyzwaniem jest znalezienie najlep-
szych sposobow na to, aby pracownicy czuli sie
u mnie zdecydowanie lepiej niz w kazdej innej
organizacji w moim otoczeniu.

kariere
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Jak przeciwdziatac

wypaleniu

zawodowemu?

BAT Polska objat pracownikow

specjalnym programem ochronnym

CZY PRACODAWCA MOZE AKTYWNIE
WSPIERAC PRACOWNIKOW

W PROFILAKTYCE WYPALENIA
ZAWODOWEGO? | JAK SPRAWIC,

BY OSOBA ZATRUDNIONA W FIRMIE
MIALA POCZUCIE REALNEGO WPLYWU
NA ROZWOJ WEASNY | ORGANIZACUI,
W KTOREJ PRACUJE? PYTAMY
BOZENE SOBERKE, HEAD OF TALENT,
CULTURE&INCLUSION BAT POLAND
&BALTICS.

Jako firma BAT wspieracie panstwo
kampanie majaca na celu uswiadamianie
problemu wypalenia zawodowego.
Bierzecie tez udziat w kampanii ,,zdrowie
psychiczne w centrum uwagi”. Jak

w praktyce mozna dziata¢ w mysl tych
zatozen?

Bozena Soberka, Head of Talent, Culture&Inc-
lusion BAT Poland& Balties: Wiele okoliczno-
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Bozena Soberka
Head of Talent, Culture&Inclusion
BAT Poland& Baltics

$ci i czynnikow zewnetrznych moze wzmagaé
dzisiaj stres zwiazany z realizacjg zadan zawodo-
wych, w efekcie czego wzrasta ryzyko wypalenia
zawodowego. W BAT réwniez dostrzegamy to
ryzyko. Dzigki dostepnym rozwigzaniom tech-
nologicznym zwiekszyliSmy szybkos¢ przeplywu
informacji wewnatrz organizacji oraz jej czesto-
tliwosé, a istotnym komponentem komunikacji
wewnetrznej uczyniliSmy transparentng infor-
macje o sytuacji biznesowej, planach i kolejnych
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dzialaniach firmy. Wsparcie dla pracownikow
opieramy na poznaniu ich rzeczywistych potrzeb,
dlatego wprowadziliémy czestsze ankiety (m. in.
te realizowane ad hoc) oraz regularne badania
ich opinii. Raz w roku przeprowadzamy tez tzw.
»Feedback 180 stopni” czyli anonimowsg ankie-
te umozliwiajacg pozwala pracownikom oceng
ich przetozonego lub przelozonej. Jej celem jest
wskazanie, jak osoby kierujgce zespolami mogg
lepiej wspiera¢ pracownikow w rozwijaniu umie-
jetnosci i realizacji zadan, motywowac ich oraz
budowaé¢ w miejscu pracy atmosfere otwartosci.
Stosowanie tego narzedzia wynika z naszego gle-
bokiego przekonania, ze to wiasnie przelozony
ma kluezows role w kreowaniu srodowiska pra-
cy wspierajagcego rownowage pracownika. Istot-
na jest dla nas rowniez samoswiadomos¢ zwig-
zana z zagrozeniem wypaleniem zawodowym,
dlatego w programie szkolen BAT znajduja sie
rowniez te pozwalajace mu zapobiegaé, a takze
wzmacnia¢ odpornos¢ pracownikéw i wspierac
ich w skutecznym radzeniu sobie ze zmianami
(resilience). Do swojej dyspozycji maja oni takze
liczne szkolenia i materialy edukacyjne dotyczg-
ce profilaktyki zdrowotnej.

Czy tatwo jest pracownikowi zwrdcié sie
do pracodawcy o pomoc?

Na pewno jest to sprawa indywidualna, przy
czym wazny jest nie tylko sam akt zwrdcenia
sie po takg pomoc, ale juz sama $wiadomosé,
ze mozna po nig siegnaé, gdy zajdzie taka po-
trzeba. Kluczem do zapewnienia skutecznego
wsparcia zarowno indywidualnym osobom, jak

Jak przeciwdziataé wypaleniu zawodowemu?

i zespolom, jest zaakceptowanie faktu, ze zmia-
na jest czeScig naszej rzeczywistosei. Szybkosé
i elastycznosé naszych reakeji na nig sg jednymi
z wazniejszych wyznacznikow dobrego zarzgdza-
nia, w tym przeciwdzialania wypaleniu zawodo-
wemu pracownikéow i warunkiem skutecznego
wspierania ich w przypadku pojawienia si¢ za-
grozen zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.

Co to znaczy ,,uwazny pracodawca”?

W moim przekonaniu to taki pracodawca, ktory
unika podejmowania kluczowych dla organizacji
decyzji bez komunikacji i konsultacji z pracow-
nikami. Inaczej trudno o autentyczne zrozumie-
nie i akeeptacje nowych rozwigzan i tu HR pel-
ni wazng role. Pamietajmy tez, Ze naszym celem
jest tworzenie takiego srodowiska pracy, w kto-
rym — z jednej strony — minimalizuje si¢ ryzy-
ko wypalenia zawodowego, a z drugiej — tworzy
wiele pozytywnych elementéw pozwalajacych
czerpaé satysfakcje z pracy. W BAT pomaga
nam w tym np. Program Recognition, w mysl
ktorego kazdy pracownik moze nominowac kole-
ge/kolezanke do nagrody i w ten sposob docenié¢
prace, wsparcie i zaangazowanie wskazanej oso-
by. Wierzymy tez, ze jednym z kluczowych ele-
mentow tworzgeych pozytywne doswiadezenia
jest przekonanie o posiadaniu realnego wplywu
na rozw0j wlasny i organizacji, w ktorej sie pra-
cuje. Dlatego wsrdd pieciu podstawowych war-
tosci, ktore tworzg kulture organizacyjng BAT
(tzw. BAT ETHOS) znajduje sie Empowerment
(z ang. upodmiotowienie).

Powyzsza publikacja ukazata sie na portalu TwojStyl.pl
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PKO Bank Polski
"Ozumie, na czym
holega profilaktyka
zdrowia psychi
L0, jak wspie

cznego.
3

swoich pracownikéw

W DOBIE POSTEPUJACEGO KRYZYSU
ZDROWIA PSYCHICZNEGO BUDOWANIE
SWIADOMOSCI | OTWARTOSCI WOKOk
TEMATU ZDROWIA PSYCHICZNEGO
WYDAJE SIE BYC KLUCZOWYM
ASPEKTEM PROFILAKTYKI. TO DLATEGO
PKO BANK POLSKI PRZYGOTOWAL

DLA SWOICH PRACOWNIKOW
WIELOPOZIOMOWY SYSTEM WSPARCIA,
KTORY POZWALA IM KOMPLEKSOWO

O SIEBIE ZADBAC. TAKI STANDARD
PRACY POWINIEN MIEC KAZDY Z NAS!

Temat budowania $wiadomosci i otwartosci
wokol tematu zdrowia psychicznego coraz
chetniej podejmowany jest w mediach: znane
osoby coraz bardziej otwarcie dzielg doswiadcze-
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niami kryzysu zdrowia psychicznego i sposobami
radzenia sobie z nim na tamach prasy, w serwi-
sach internetowych czy podcastach.

Powstaje tez coraz wiecej publikacji wyjasnia-
jacych przyczyny trudnosci natury emocjo-
nalnej oraz takich, ktére podejmuja walke
z uprzedzeniami i stereotypami wokot chorob
i zaburzen psychicznych.

To wazny krok w strone minimalizowania
dyskryminacji i stygmatyzacji, ktorych do-
swiadczaja osoby dotkniete kryzysem zdrowia
psychicznego, a ktore utrudniajg im uzyskanie
pomocy i podjecie leczenia.

Nie bez znaczenia jest tez profilaktyka, ktora
umozliwia w szybsze wykrycie problemow
i zapobiega ich nasileniu, co bezposrednio
przeklada si¢ na lepszg jakos¢ zycia.

O tym, ze wazna jest ona takze w Srodowisku
pracy, wie dobrze PKO Bank Polski, ktory
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PKO Bank Polski rozumie, na czym polega profilaktyka
zdrowia psychicznego. Oto, jak wspiera swoich pracownikéw

czynnie wlaczyl sie¢ w akcje majaca na celu
odtabiuzowanie depresji i zwigkszenie Swia-
domosci tego, ze zdrowie psychiczne jest waz-
nym elementem zdrowia w ogole.

W odpowiedzi na zapotrzebowanie zglaszane
przez pracownikow oraz menageréw zwigzane
z budowaniem odpornosci psychicznej, zapo-
bieganiu kryzysom czy skutecznym dzialaniem
w nowej rzeczywistosci PKO Bank Polski zde-
cydowal sie zbudowaé dla nich Ekosystem
wsparcia dzialajacy w wielu obszarach rowno-
czesnie.

W trosce o ich dobrostan psychiczny PKO
Bank Polski uruchomitl program wellbeingo-
wy #FokusNaCiebie. Jednym z jego elementow
sq spotkania inspiracyjne z ekspertami, kto-
rzy dzielg si¢ wiedzg i podpowiadajg, jak zmie-
nia¢ swoje nawyki, by zapewni¢ sobie lepszy
komfort zycia.

Tematyka spotkan jest roznorodna, gdyz tylko
takie ujecie tematu pozwala odpowiednio za-
adresowa¢ jego zlozono$é. Pracownicy znajda
wsparcie m.in. w takich kwestiach jak wlasci-
we zarzadzanie energig, rola snu i odpoczyn-
ku czy odpowiedniej diety. Nie brak takze te-
matow zwigzanych z wlasng skutecznoscia,
aktywnoscig fizyczng czy $wiadomym rodzi-
cielstwem.

Po wybuchu wojny w Ukrainie pojawily si¢ tak-
ze w nowej odslonie tematy zwigzane z zarzg-
dzaniem stresem, umiejetnym pomaganiem
innym oraz kwestia tego czy i jak rozmawia¢
o wojnie z dzie¢mi. Szczegdlnym wsparciem
PKO Bank Polski objat swoich lideréw, by po-
trafili oni jeszcze skuteczniej zadbac¢ o siebie
i swoich wspoltpracownikow.

Te dzialania pozwolily nie tylko wprowadzi¢
temat dobrostanu i otwartg rozmowe o nim,
jako waznym elemencie takze w pracy, ale tez
dostarczyly konkretnej wiedzy, z ktorej pra-
cownicy chetnie korzystajg.

Do tego PKO Bank Polski zapewnia pracow-
nikom mozliwos¢ spotkan z ekspertami z za-
kresu aktywnosci fizycznej, jako Ze jest ona
jednym z aspektow wplywajacych na sfere
psyche. Maja oni do swojej dyspozycji wspolne
treningi, oraz doradztwo zwigzane z pomysta-
mi na aktywnos¢ indywidualng lub z dzie¢mi.

W banku aktywnie dzialajg takze grupy spor-
towe w ramach programu PKO po godzinach,
a do tego organizowane sg wewnetrzne zawody
i wspolne wycieczki. To doskonala okazja nie
tylko do ruchu, ale takie budowania relacji
spolecznych, a oba te czynniki odgrywaja waz-
ng role w dbaniu o zdrowie psychiczne. Ener-
gie do dziatania oraz che¢ pomocy innym pra-
cownicy PKO Bank Polski wykorzystywali takze
angazujgc sie w liczne dzialania na rzecz Ukrain-
cow w ramach wolontariatu prowadzonego przez

Fundacje PKO Banku Polskiego.

Niezwykle istotne jest to, by profesjonalne
wsparcie dostosowywac¢ do potrzeb, dlatego
PKO Bank Polski w ramach opieki medycz-
nej oferowanej pracownikom gwarantuje
wsparcie psychologa i psychiatry. Okresowo
uruchamia takze dedykowane infolinie, ktore
umozliwiajg kontakt z psychologiem, a ofercie
szkoleniowej na stale umieszcza treningi zarzg-
dzania stresem czy budowania odpornosci tak,
by kazdy z pracownikéw mogt znalezé dla sie-
bie odpowiednia forme wsparcia niezaleznie od
tego, czy preferuje szkolenie na zywo, czy kurs
online albo podcast.

PKO Bank Polski nie ustaje w poszukiwaniu
nowych, jeszcze skuteczniejszych rozwiazan,
bo jak zapewnia, temat dbania o zdrowie psy-
chiczne i dobrostan jest w rozmowie z pracow-
nikami ciggle obecny. To dlatego w badaniu
opinii pracownikoéw stosuje dedykowany indeks
wellbeingu, ktéry pozwala oceni¢, jak postrze-
gane sg przez nich jego poszczegolne elemen-
ty oraz uzyskaé¢ komentarz, ktory bedzie cenng
wskazéwka do dalszych dzialan majgeych na celu
poprawe ich komfortu w miejscu pracy.

Powyzsza publikacja ukazata sie na portalu TwojStyl.pl
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ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

»IViczego w zyciu
nie nalezy sig bac,
nalezy to zrogumiec”

Maria Sklodowska-Curie

PODEJMUJAC TEMAT ZDROWIA
PSYCHICZNEGO WSROD
PRACODAWCOW (DO KTORYCH
ROWNIEZ NALEZY AUTORKA WEBINARU

| KLINIKA HOLISENS))MAMY NA CELU
PRZYBLIZENIE TEMATU W KONTEKSCIE
SPOLECZNYCH ZACHOWAN WEASNYCH

| PRACOWNICZYCH , JAK ROWNIEZ
WYNIKOW OSIAGANYCH W PRACY ,
KTORE W DUZEJ MIERZE ZALEZA OD
STANU UREGULOWANIA UKEADU
NERWOWEGO.

PER SALDO,OMIJANIE TEMATU
ZDROWIA PSYCHICZNEGO

| PRZECIAZONEGO UKEADU
NERWOWEGO , WIAZE SIE ZE
SEABNACYMI WYNIKAMI, LICZNYMI
ZWOLNIENIAMI | KOSZTAMI ZWIAZANYMI
Z NIEOBECNOSCIA W PRACY.OPIEKA
PSYCHOLOGICZNA | TWORZENIE
SRODOWISKA SPRZYJAJACEGO
UKEADOWI NERWOWEMU MOZE POMOC
W BUDOWANIU FIRMY OSIAGAJACEJ
SUKCES. KLUCZOWA ROLE UPATRUJEMY
W ROZUMIENIU NEUROBIOLOGI!
RELACJI.
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Anna Hryniewicz

zatozycielka kliniki zdrowia
psychicznego Holisens

Wezystko w co uzbroit sie $wiat przez kolejne lata
wplywa na ksztaltowanie naszego mozgu- dlate-
go tak roznia sie od siebie kolejne pokolenia.

Plastycznosé moézgu oznacza, ze mozg nosi slady
naszych wszystkich doswiadcezen- wszystkiego co
widzialy nasze oczy, styszaly nasze uszy, doswiad-
czalo cialo ale ... w interpretacji tego ciala. Za-
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sNiczego w zyciu nie nalezy sie baé, nalezy to zrozumieé”
Maria Sktodowska-Curie

pis tych doswiadezen w kazdym mozgu jest inny
i nie ma dwoch takich samych $ciezek programo-
wych sieci neuronalnych, dlatego tak bardzo sie
roznimy 1 ewolucja wilasnie w tej réznorodnosci
widzi powodzenie przetrwania naszego gatunku.
Uwielbiajmy i chwalmy zatem te¢ neuroréznorod-
nos¢!! Mozg to najbardziej skomplikowana struk-
tura w calym znanym nam wszechswiecie. Duzo
bardziej skomplikowana niz toster. Moze wazy
kilogram ale jest to kilogram, ktory nosi slady
twoich decyzji i wspomnien od twoich narodzin.

Nie ma jednej przyczyny i jednej koncepeji opo-
wiadajacej o przyczynach depresji i zaburzen psy-
chicznych — to duzo bardziej skomplikowane niz
poziom serotoniny, duzo bardziej niz jadro pot-
lezace odpowiadajgce za odczuwanie przyjem-
nosci i powstawanie uzaleznien, co prawda jesli
nie funkejonuje poprawnie wywoluje anhedonie
(catkowita utrata zdolnos$ci odczuwania przyjem-
nosci —jeden z glownych objawow depresji) ale
to weigz tylko czesciowe wyjasnienia zlozonego
problemu, tak samo czesciowe jak hasto ,,geny”.
Nasze mozgi, uklady nerwowe nie sg przygoto-
wane do takiego sposobu zycia jakim zyja. Ato-
mizacja, coraz mniej spolecznosei ktorej cze-
$ciag mozemy by¢, coraz wigce]j informacji, coraz
wieksza presja.

Nasz ludzki umyst pod wzgledem emocji, po-
znania i budowy jest w zasadzie taki sam jak za
czasow Owidiusza, Kleopatry i Mieszka 1. Ale
radzi¢ musi sobie z zupelnie innymi wyzwania-
mi na ktore nie jest przygotowany.Zaburzenia
zdrowia psychicznego w tym szczegdlnie de-
presja nie zawsze ma oczywistg przyczyne Jest
chorobg demokratyczna tz ze moze dotkngé
kazdego milioneréw, ludzi z tatuazem i bez, sro-
gich dyrektoréw i dobrych lekarzy, tych co wha-
$nie otrzymali awans i tych, ktorych zawieszono
w prawach ucznia,, grajacych na gitarze i méwig-
cych plynnie po angielsku. Tych, ktorzy powinni
by¢ szczesliwi i w zasadzie nie maja powodu by
by¢ nieszezesliwi. Tych co maja nowe garnitury
i tych co chodzg w croksach.
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Tlos¢ wydawanych dzwiekow, ilos¢ swiatet i kolo-
row, bitéw informacji zalewajacych nas jest dla
naszych zmystow, mozgu, w tej aktualnej ilosci
» sensoryczng bulimig” , ktora przecigza uklady
nerwowe i wyniku tego, a takze rozluzniajgcych
sie wiezi miedzyludzkich slabnie nasza ludzka
zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresorami — jako
stresory bowiem nasze ciato odbiera przeladowa-
nie bodZeami i osamotnienie. To poczatek krzy-
wego zwierciadla i nazywa sie bledng neurocepcjg.

To znaczy, ze zmeczone, przebodzcowane cialo
odezytuje neutralne sygnaly ze §wiata (miny in-
nych ludzi, odglosy, komentarze ) jako zagrazaja-
ce i wigeza w ciele alarm uruchamiajgey potrze-
be ochrony.

W tym trybie cialo nie ma zasobow do codzien-
nej regeneracji —cata skomplikowana biochemia
i maszyneria organizm uruchamia tryb obron-
ny. Mozg zmienia swojg aktywnos$¢é na podsta-
wie tego co zrobi cialo, poniewaz transmisja
chemiczna jest podstawowym sposobem komu-
nikacji w ciele. Dlatego tak wazne jest rozumie-
nie BHP ukladu nerwowego w pracy!

Zachowanie jest wiee efektem wielu czynnikow
: naszej dotychczasowej historii, stylu przywigza-
nia jaki rozwijaliSmy w dziecinstwie ( dla wie-
lu z nas cierpienie przychodzito od tych, kto-
rzy mieli by¢ zrodlem opieki i bezpieczenstwa)
a co za tym idzie rowniez tego jakie mechanizmy
obronne rozwingliSmy u siebie i to jest dla tych
0s0b réwniez obcigzajace.

Nie ma zatem jednej wlasciwej reakeji na kryzys
i zagrozenie. Obok tych, ktorzy szukajg bliskosci,
sg ci ktorzy zamierajg w oczekiwaniu apokalipsy,
beda tez ci ktorzy beda zaprzeczaé¢ wydarzeniom
salwowac swojg psychike myslami, ze to daleko,
ze mnie nie dotyczy i to tez typowy dla reakeji
na traume sposob- to desperackie proby naszego
umystu by chronié¢ sie przed swiadomoscia zla,
bezsilnoscig, rozmiarem cierpienia przekraczajg-
cym mozliwosei zrozumienia. Tak dziala trauma,
to nie z nami jest cos nie w porzadku, nie chodzi

15.06.2023 17:37



o0 naszg nieczulosc, zle serce czy zle wychowanie,
nie jestesmy bezduszni. Zrozumienie tego proce-
su pomaga wroci¢ do rownowagi, pozwala przy-
wrocié czucie.

Tym wyborem wg teorii polivagalnej jest ,,po-
wrot” do ciala.

Btad Kartezjusza(?) ... rozdzielilismy umyst, du-
sz¢ od ciala i to ma swoje konsekwencje.

A jedli lekiem na emocjonalne zaburzenia, skut-
ki traum jest nowe podejscie do funkcjonowania

AUN (Autonomiczny Uklad Nerwowy) ?

30 lat badan Stevena Porgesa to potwierdza!
Profesor psychiatrii w Chicago i dyrektor Brain
Body Center. Twierdzi on zZe paleta naszych spo-
lecznych zachowac i zaburzen emocjonalnych
ma podloze biologiczne. Uczy, ze mierzgc ob-
serwujgc parametry fizjologiczne jesteSmy w sta-
nie z duzg pewnoscig okresli¢ jaki jest stan psy-
chiczny osoby, ze zachowanie jest uzaleznione
od parametréw fizjologicznych. Ze to co robimy,
w jaki sposob mowimy, jak zachowuje si¢ nasze
cialo ma zrodlo w jego mozliwosciach na dany
moment. Jesli cos dobrego zrobita pandemia to
to ze zwrocila naszg uwage na delikatne nawet
symptomy i zmiany w ciele.

Ponad polowa z nas cierpi na zaburzenia leko-
we, depresje i przecigzenia ukladu nerwowego,
ktorego przyczyng jest chroniczny stres i rozregu-
lowanie uktadu nerwowego. Funkcje systemu to
regulacja bicia serca, trawienie, temperatura cial.
Whbudowany system wykrywania zagrozenia. Za
pomocy osi podwzgorze, przysadka, nadnercza,
zarzgdza alarm mobilizacje i znieruchomienie
kiedy tetno spowalnia endorfiny.

ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

Spoleczny, zdrowo funkcjonujacy nerw bledny kie-
dy uklad nerwowy plynnie przechodzi od stanu
do stanu i kiedy jestesmy w stanie dojs¢ do siebie
i funkcjonowac dalej - to sie wiaze ze zdrowiem.
Trauma niesie si¢ echem przez 3 pokolenia.
Bedziemy mierzy¢ ja wszyscy nie iloscia zburzo-
nych budynkow, ale iloscig bolu w sercu i autoim-
munologiczng odpowiedzig ciala w nas i naszych
dzieciach. Ale Milos¢ jest antidotum i cho¢ ci-
cha moze by¢ szeptem, ktory ustyszy kazda ko-
morka ciala w nas, w tym i w nastepnym pokole-
niu. Bagdzmy razem !

Sami jestesmy kroplg razem mozemy by¢ oceanem.
Udowodniono, ze wystarczy jedna korekeyj-
na relacja np. z terapeutg by zyé bez obciazen
z przeszlosci. Holisens tworzy takie miejsce te-
rapeutycznych spotkan. Liczy si¢ to co zrobimy!
Zr6b ...mozg zmienia swoja aktywnos¢ na pod-
stawie tego co robi Twoje ciato. Zrdb cos co cia-
o zinterpretuje jako wskazowke ze niebezpie-
czenstwo znikneto.

BEZPIECZENSTWO EMOCJONALNE
Poliwagalne bezpieczenstwo to:

bezpieczna relacja, komunikacja i samoregulacja.
Teoria Poliwagalna uczy jak polaczy¢ sie z sa-
mym sobg i wspiera¢ komunikacje pomiedzy na-
szym mozgiem a cialem, prowadzgc nas w strone
autonomii i spokoju.

To, co reguluje lub rozregulowuje nasz uklad
nerwowy to nieustanna czujno$¢ naszego ciala
w poszukiwaniu wskaznikow bezpieczenstwa lub
niebezpieczenstwa nazwana NEUROCEDPCJA.
Mozemy nie byc odpowiedzialni za swiat, ktory
stworzyt nasze umysty, ale mogemy wzigc odpo-
wiedzialnosc za wmyst, za pomocg ktorego rwo-
rzymy nasz swiat. Dr. Gabor Mate

» N

A A\ \%

Znieruchomienie
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Mobilizacja

(D)

Zaangazowanie spoteczne
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Strefy regulacji

relaks, odpoczynek, sen,
uwazne jedzenie, relaksujg-
cy ruch, regeneracja, rozluz-
nienie, przyjemnos¢, spokdj,
komfort

sNiczego w zyciu nie nalezy sie baé, nalezy to zrozumieé”

Maria Sktodowska-Curie

zintegrowany mozg, zachowa-
nia spoleczne, rozwoj, uczenie
si¢, elastyezno$é, otwartosé,
kreatywnos¢, refleksja, nowe
sposoby dziatania, widzenie
z roznych perspektyw, empa-
tia, ciekawo$é, szukanie roz-
wigzan, wygrana, mozliwo$é
zatrzymania si¢, kontakt ze
sobg, kontakt z innymi, wspol-

G'I‘REFA ZIELLONA \

/ST REFA CZERWONA \

Gadzi mozg, reakeja na zagro-
zenie, walka, ucieczka, zio$¢,
strach, agresja, duza ener-
gia, skupienie na celu, daze-
nie do wygranej za wszelkg
ceng, aspofecznosé, branie
wszystkiego do siebie, defen-
sywnos¢, brak empatii, jed-
na perspektywa, reagowanie,
dziatanie

GI‘REFA NIEBIESKA \

Przetrwanie, zamrozenie,
znieruchomienie,  bezdech,
bezradnoé¢, bezsilnoéé, osta-
bienie, zniechgcenie, wypa-
lenie, nudnosci, dysocjacja,
brak energii, depresja, uciecz-
ka w sen, dziuey w pamieci,
pustka w glowie, dziatanie
z automatu, sztywno$¢, odre-
twienie

dziatanie, troska o innych, kon-
takt ze swoim cialem, komuni-

@cja, korzystanie z jezyka

/ _/

Dobrze, zebysmy To strefa, w ktorej Strefa czerwona shuzy Wezystkie strefy
spedzili w niej 40% czasu ma miejsce rozwoj takze do tego, by pomoc sg potrzebne i sluzg

i kontakty spoleczne

nam wyjs¢ z niebieskiej naszemu przetrwaniu

Uklad interakeji spotecznych moze sie wyrazi¢
dopiero wtedy kiedy uklad nerwowy uzna oto-
czenie za bezpieczne.

Agresja to rozpaczliwy wyraz depresji mowi Jo-
achim Bauer w ksigzce Granica bolu. Zakres
mozliwych zachowan tzn. tych ktérymi mozemy
w danej chwili dysponowaé. Umiejetnosé obser-
wacji tych stanow pozwala bez wstydu za swoje
zachowanie zrozumie¢ je ...nie wylowimy czyje-
gos glosu z dzwiekow tla, nie otworzymy szero-
ko oczu w procesie stuchania, wylgczony uktad
spontanicznego przygladania si¢, nie odezwiemy
sig, nie uciekniemy.

Nie mozemy postara¢ si¢ “jeszcze bardziej” kie-
dy wigczone sg mechanizmy obronne organizmu.
Mozg szuka sygnatow bezpieczenstwa — czesé
z nich mamy przy sobie, czes¢ z nich tworzymy
w przestrzeni. Zaniedbywanie siebie , z czasem
ostabia zdolno$¢ do dostrzegania potrzeb innych
ludzi, i reagowania na nie , poniewaz zmniejsza-
ja sie zasoby umozliwiajaca empatyczng odpo-
wiedZz naszego ciala, empatyczna reakeja. Em-
patia jest czesto naszym narzedziem pracy. Jak
dba¢ zatem o potencjal empatyczny mozgu sko-
ro od niego tak wiele zalezy?
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Filary podejscia polivagalnego:

1. Rozpoznaj swoj stan autonomiczny

2. Uszanuj adaptacyjng, nastawiong na prze-
trwanie reakcje Twojego uktadu nerwowego

3. Praktykuj aktywacje Twojego nerwu blednego
brzusznego poprzez ko-regulacje i samoregulacje

4. Przeformutuj opowiesé, ktora niesie Twoj stan
obronny

Zacznijmy od powoli.... Zamrozenie czgsto nie
przychodzi z zewnatrz.

Moézg zmienia swoja aktywnos$¢ na podstawie
tego co zrobi cialo.

Dobrostan jest stanem dzialania a nie stanem bycia.
Tak jak nie mozemy kaza¢ sercu bi¢ szybciej lub
wolniej — cialo musi cos$ zrobié...

Ten pierwszy krok zaczyna si¢ od zrozumienia
,ezulosci i dbalosei o siebie. Nie ma uniwersum-
to jest dobre dla Ciebie co jest dobre dla ciebie
Czasem ,mniej ,, to tyle ile trzeba. Potrzebuje-
my ,bezpiecznych wysp” sg inni ludzie, a tak-
ze nasze cialo — 1o nie jest tak, Ze wszystko jest
w glowie...

Zwigzek serca z miloscia w kontekscie nerwu
biednego nie jest tylko symboliczny. To nie sg
tylko porywy wyobrazni , to rzeczywiste proce-
sy w ciele.
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. Prezentacje ekspertéw

Prezentacje
ekspertow

W ramach projektu ,,Zdrowie psychiczne w centrum uwa-
gi” przeprowadzilismy tematyczng konferencje skierowang dla
menedzerow zespolow, podczas ktorej praktycy zarzadzania
podzielili si¢ z nami swojg wiedzg z zakresu budowania kultu-
ry organizacji, a doswiadczeni psychologowie opowiedzieli, jak
wspiera¢ dobrostan psychiczny pracownikow. Rozmawialismy
rowniez o nowych uwarunkowaniach prawnych, ktore pojawily
sie w Kodeksie Pracy.

Prezentujemy wybrane prezentacje naszych ekspertow.
Wszystkie wystapienia sg dostepne na kanale YouTube Zwigzku
Przedsigbiorcow i Pracodawcow.

51

ZPP_Raport_ZdrowiePsychiczne_G_druk.indd 51 15.06.2023 17:37‘



. ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

Work-life-balance

Polskie
Serzyun‘nio "R

Work-life-balance

Nowelizacja Kodeksu pracy implementujaca Dyrektywe
Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2019/1158

Warszawa, dnia 10 maja 2023

Dyrektywa Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
2019/1158 w sprawie réwnowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym rodzicéw i opiekunéw oraz
uchylajaca dyrektywe Rady 2010/18/UE

Polskie
——r 3

= cel dyrektywy: ustanowienie minimalnych wymagan majacych na celu
osiggniecie réwnosci miedzy kobietami i mezczyznami pod wzgledem szans

@ E na rynku pracy i traktowania w miejscu pracy
———

= zakres zmian: utatwienie pracownikom bedacym rodzicami lub opiekunom
godzenia zycia zawodowego z rodzinnym
= terminii ji w pan ich: 1 sierpnia 2022 r.
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Work-11ife-balance

| -
stowarzyssens MR

=

Zwolnienie od pracy z powodu dziatania sity wyzszej

Wymiar: 2 dni albo 16 godzin (o sposobie wykorzystania decyduje pracownik
W pierwszym wniosku o udzielenie zwolnienia w roku),

Termin ztozenia wniosku: najpézniej w dniu korzystania

Podstawa wniosku: dziatanie sity wyzszej w pilnych sprawach rodzinnych
spowodowanych choroba Ilub wypadkiem, jezeli niezbedna jest
natychmiastowa obecnos¢ pracownika

Wynagrodzenie: potowa przystugujgcego wynagrodzenia liczonego jak
ekwiwalent za niewykorzystany urlop wypoczynkowy

Pracodawca jest zobowigzany do udzielenia zwolnienia

Pracodawca jest zobowigzany do dopuszczenia pracownika do pracy na
dotychczasowym stanowisku, a jezeli jest to niemozliwe - réwnorzednym, na
warunkach nie mniej korzystnych od tych, ktére by obowigzywaty, gdyby nie
korzystat z tego urlopu

Polskie
SQMrzyu:nin R

Urlop opiekunczy

Wymiar: 5 dni w roku kalendarzowym

Podstawa wniosku: w celu zapewnienia osobistej opieki lub wsparcia synowi,
coérce, matce, ojcu lub matzonkowi, lub osobie zamieszkujacej w tym samym
gospodarstwie domowym, ktéra wymaga opieki lub wsparcia z powaznych
wzgledéw medycznych

Wynagrodzenie: urlop bezptatny

W  okresie urlopu i od momentu ztozenia wniosku pracownik uprawniony
podlega ochronie przed wypowiedzeniem stosunku pracy i czynienia

przy i do wyp Nia

stowarzyoons MR zycia

= Ocop moze

obnizonym wymiarze czasu pracy

Z uprawnienia

Do
55

Sposdb rozpoznania wniosku:
= w terminie 7 dni

wypowiedzenia

Elastyczna organizacja pracy

= odpowiedz w postaci papierowej lub elektronicznej
= odmowa uwzglednienia wniosku wymaga uzasadnienia

Ochrona przed wypowiedzeniem

= Kogo dotyczy uprawnienie: Pracownikéw wychowujacych dziecko do 8. roku

¢: o prace zdalna, w systemie przerywanego
czasu pracy, w systemie skréconego tygodnia pracy, weekendowa, w
ruchomym czasie pracy, w indywidualnym rozktadzie czasu pracy, w

Termin ztozenia wniosku: 21 dni przed planowanym korzystaniem

czynieniem  przygotowan do
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ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak

zy

¢?

Polskie
stowarzyzone MR

Urlop macierzynski

= Wyeliminowano tzw. ,dtugi wniosek” o urlop macierzynski, zastepujac go

whnioskiem o wyptate zasitku w usrednionej wysokosci na podstawie art. 30a
ustawy zasitkowej

Zmieniono zasady zitozenia wniosku o rezygnacje z czesci urlopu oraz
o udzielenie czesci urlopu - z formy pisemnej na posta¢ papierowa lub
elektroniczng

Wprowadzono ochrone przed wypowiedzeniem i czynieniem przygotowar do
wypowiedzenia, chyba ze zachodzg przyczyny do rozwigzania stosunku pracy
bez wypowiedzenia z winy pracownika, a reprezentujagca zaktadowa
organizacja zwigzkowa wyrazita na to zgode

Termin ochrony: od ztozenia wniosku do zakorczenia urlopu, a jezeli wniosek
ztozono wczesniej niz w ustawowym terminie - na 14 dni przed skorzystaniem

z urlopu

Polski
S’Mrzyun‘nks: m

Urlop rodzicielski

(wiecej niz jedno dziecko)

Zapewniono zne prawo do 9 odni__urlo dla kazdego
z pracownikéw (niemozliwe przeniesienie na drugiego rodzica)

Wprowadzono ochrone przed wypowiedzeniem i czynieniem przygotowan do
wypowiedzenia, chyba Ze zachodza przyczyny do rozwigzania stosunku pracy
bez wypowiedzenia z winy pracownika, a reprezentujgca zaktadowa
organizacja zwigzkowa wyrazita na to zgode

Termin ochrony: od ztozenia wniosku do zakohczenia urlopu, a jezeli wniosek
ztozono wczesniej niz w ustawowym terminie - na 21 dni przed skorzystaniem

z urlopu

= Wydtuzono urlop rodzicielski do 41 tygodni (jedno dziecko) oraz 43 tygodni

54

‘ ZPP_Raport_ZdrowiePsychiczne_G_druk.indd 54

Polskie
——r 3

Przepisy przejsSciowe - wybrane

Pracownik, ktéry w dniu 26 kwietnia 2023 z urlopu rodzici
albo jego czesci, udzielonego na podstawie art. 179(1) albo art. 182(4), art.
182(1a) albo art. 183 § 4-4(3):
= Do tej grupy pracownikow stosuje sie przepisy znowelizowanego
Kodeksu pracy na zasadach dotychczasowych.
= Nie ma potrzeby sktadania nowego wniosku o urlop rodzicielski.

Pracownik, ktéry przed dniem 26 kwietnia 2023 ztozyt wniosek o urlop
rodzicielski albo jego czes¢, na podstawie art. 179(1) albo art. 182(4), art. 182(1a)
albo art. 183 § 4-4(3), ale nie rozpoczat korzystania z urlopu:
= Pracodawca jest zobowigzany niezwtocznie zwrdci¢ wniosek ztozony
na dotychczasowych zasadach
= Pracownik w terminie 7 dni od dnia zwrotu wniosku sktada wniosek
ponownie na znowelizowanych zasadach.
= Nieztozenie wniosku skutkuje korzystaniem z uprawnien na starych
zasadach.
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0

Polskie )
stowarzycns MR

Urlop ojcowski

Skrocono okres uprawniajacy do skorzystania z urlopu ojcowskiego do
ukoniczenia przez dziecko 12. miesigca zycia

Zmieniono forme pisemna ztozenia wniosku na posta¢ papierowa lub
elektroniczng

Wprowadzono ochrone przed wypowiedzeniem i czynieniem przygotowan do
wypowiedzenia, chyba ze zachodzg przyczyny do rozwigzania stosunku pracy
bez wypowiedzenia z winy pracownika, a reprezentujaca zaktadowa
organizacja zwigzkowa wyrazita na to zgode

Termin ochrony: od ztozenia wniosku do zakorfczenia urlopu, a jezeli wniosek
ztozono wczesniej niz w ustawowym terminie - na 7 dni przed skorzystaniem
z urlopu

Przepisy przejsciowe: Pracownik - ojciec wychowujacy dziecko w dniu wejscia
W Zycie niniejszej ustawy ma prawo do urlopu ojcowskiego na zasadach
okreslonych w przepisach dotychczasowych, nie dtuzej jednak niz do
ukonczenia przez dziecko (1) 24. miesigca zycia albo (2) 14. roku Zycia, o ile nie
uptynety 24 miesiagce od dnia uprawomocnienia sie postanowienia
orzekajgcego przysposobienie tego dziecka

pracy:

Urlop wychowawczy

Polskie m = Zmieniono sposob ztozenia wniosku o urlop wychowawczy i wycofania wniosku
Stowarzyszenie
-z formy pisemnej na postac¢ papierowa lub elektroniczng

= Zmodyfikowano obowigzki pracodawcy zwigzane z warunkami powrotu do

@ = Utrzymano obowigzek zapewnienia dotychczasowego stanowiska

= Jezeli jest to nie mozliwe, zmieniono konieczno$¢ zapewnienia

i 6 aj y ed rozp iem urlopu

lub na innego i powiadaj jego kwalifikacjom
zawodowym na koniecznos$¢ zapewnienia stanowiska réwnorzednego

Zobowigzano pracodawce do zapewnienia warunkéw nie mniej
korzystnych od tych, ktére obowigzywatyby, gdyby pracownik nie
korzystat z urlopu w miejsce dotychczasowego wynagrodzenia za prace
przystugujacego pracownikowi w dniu podjecia pracy na stanowisku

zajmowanym przed tym urlopem
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Zmiany w pozostatych uprawnieniach

= Pracownik - rodzic dziecka do 8. roku Zycia:

Zakaz pracy w godzinach nadliczbowych, w porze nocnej, w systemie
przerywanego czasu pracy oraz delegowania poza state miejsce pracy
Zakaz nie jest bezwzgledny, pracownik moze by¢ zatrudniony przy
powyzszych pracach za jego zgoda

Utrzymano zakaz kumulacji uprawnien

Polskie
——r 3

= Opieka nadziecko (na podstawie art. 188 KP):
= Zmiana sposobu ztozenia wniosku z formy pisemnej na postaé papierowa
lub elektroniczna
= Dodano, ze przepisy w zakresie zwolnienia od pracy udzielanego
W wymiarze godzinowym stosuje sie¢ odpowiednio do pracownika, dla
ktérego dobowa norma czasu pracy, wynikajaca z odrebnych przepiséw,
jest nizsza niz 8 godzin
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ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak

zyé?

Zasitek macierzynski

N Zmieniono wysokosé zasitku:
Poll
stowarzycns MR

zasitek macierzynski za okres
urlopu macierzynskiego

zasitek macierzynski za okres
urlopu rodzicielskiego

zasitek macierzynski w

przypadku tzw. "dtugiego
urlopu macierzyrskiego"

100% podstawy
‘wymiaru zasitku

100% + 60% podstawy
‘wymiaru zasitku

80% podstawy wymiaru
zasitku

100% podstawy
wymiaru zasitku

70% podstawy
wymiaru zasitku

81,5% podstawy
wymiaru zasitku

rodzicielskiego

Zasitek macierzyniski - przepisy przejsSciowe

Polskie = Ubezpieczony, ktéry w dniu 26 kwietnia 2023 r. pobierat zasitek macierzynski za

Stowarzyszenie R okres ustalony przepisami Kodeksu pracy jako okres urlopu macierzyniskiego,
urlopu na warunkach urlopu macierzyriskiego lub urlopu rodzicielskiego, ma
prawo do zasitku macierzyrskiego w wysokosci okreslonej nowymi przepisami

W celu ustalenia nowej wysokosci zasitku ubezpieczony sktada wniosek
w terminie 21 dni od dnia 26 kwietnia 2023 r. Brak ztozenia wniosku powoduje
korzystanie z zasitku na dotychczasowych zasadach

Zasitek macierzynski w zmienionej wysokosci przystuguje przez okres od
26 kwietnia 2023 r. do korica okresu odpowiadajacego okresowi urlopu
macierzyniskiego, urlopu na warunkach urlopu macierzyniskiego lub urlopu

Polskie
——r 3
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. Rola HR w tworzeniu bezpieczenstwa psychicznego pracownikoéw

Rola HR w tworzeniu
hezpieczenstwa
hsychicznego
bracownikow

Rola HR w tworzeniu
bezpieczenstwa
psychicznego
pracownikow

Anna Wardecka, Joanna Ottarzewska
Grupa PZU
10 maja 2023r.

J

Opowiemy o

czym jest bezpieczeristwo psychiczne
roli zespotu HR w procesie tworzenia firmy bez strachu

jak robimy to w PZU

Czego sie dowiesz z tej prezentacji?

Jak zaczaé przygotowywac grunt tworzenia bezpiecznego psychicznie $rodowiska pracy w organizacji

\_ ©/
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ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI.

Jak

pracowac¢, jak zy¢

o

-

PZU to wiecej niz ubezpieczenia

Blisko 10.300
pracownikéw w PZU SA
PZU Zycie SA.

- niemal 900 oséb w IT
- ponad 600 0s6b w
obszarze finansow

- ponad 200w HR

Zatrudniamy
pracownikéw
reprezentujacych 4
pokolenia:

Baby Boomers: 8%
Pokolenie X: 41%
Pokolenie Y: 47%
Pokolenie Z: 4%

55% stanowisk

kierowniczych
zajmuja kobiety
(w tacznej liczbie
zatrudnionych
mamy 619% kobiet)

Wyznaczamy nowe
standardy na rynku
ubezpiecze np.
bezposrednia likwidacja
szkody, Al w likwidadji
szkéd, PZU Go, pierwsza
w Polsce flota
hybrydowych pojazdéw
zastepczych

Jako PZU
jesteémy obecni
na4rynkach
zagranicznych:
Litwa, kotwa,
Estonia, Ukraina

Laboratorium
Innowacji PZU
analizuje rocznie
tysiace pomystow i
prowadzi dziesiatki
projektéw
pilotazowych

taczymy aktywnosci w
wielu waznych obszarach
iintegrujemy je wokot
Kiienta: ubezpieczenia na
2ycie i majatkowe,
inwestycje, ochrona
2drowia, bankowo$¢

@/

»-..bezpieczenstwo psychiczne to klimat,
w ktérym ludzie czuja sie swobodnie,

wyrazajac swoje opinie i bedac soba...”

Amy C. Edmondson

@/
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Srodowisko zapewniajace bezpieczeristwo psychfézne

petna ocena sytuacji, uwzglednianie réznych “\
perspektyw b

_ uczenie sie w oparciu o praktyke, 4

wyciaganie wnioskow Y

poszukiwania

motywacja do podejmowania ryzyka, i
nowych rozwiazani !

konstruktywne reakcje na i
btedy /

ograniczenie bteddw i rozwiazan J
zastepczych ‘

energia do dziatania o g to nie p I’ZyWi leJ . /

skuteczne dziatanie w zmiennym
Srodowisku

\

realizacja ambitnych celéw

doskonalenie proceséw, wysokie
standardy

wykorzystywanie potencjatu ludzi i
organizacji

rozwdj innowacyjnosci

kultura wspétpracy
idzielenia sie wiedzg
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Rola HR w tworzeniu bezpieczehAstwa psychicznego pracownikéw

4 N

Co warto uwzglednic przy projektowaniu bezpieczenstwa psychicznego

ici, jest cecha $ iska pracy

1 bezpieczeristwo psychiczne nie jest kwestig o

2 jestzwiazane z osobistym doswiadczeniem cztowieka, jego skutki s natychmiastowe

3 ksztattuje sie na poziomie konkretnej grupy ludzi i moze zmieniac sie w czasie

1 0 4 nie jest kwestia przypadku, a raczej efektem postaw lideréw

kluczowych 5 organizacja moze zaproj; i ¢ bezpieczne psychicznie rodowisko pracy
czynnikow

6w bezpieczeristwie psychicznym nie chodzi o bycie mitym

7 bezpieczefistwo psychiczne nie oznacza obnizenie wymagan

8 niezbedne wradzeniu sobie z iami zwi; iz rozp

9 pomagaw pozytywnym wykerzystaniu konfliktéw

10 utatwia czerpanie z réznorodnosci

\ dstawie , Firma bez Strachu. Jak zbudowac: i w ktrej bezpiecznie jest wyrozac pomysly, zadawad pytania i przyznawac sie do bledéw”, A. C. Edmondson @/

4 N

»-..tworzenie srodowiska bezpiecznego do otwartej
rozmowy o wyzwaniach, obawach i mozliwosciach
jest jednym z najwazniejszych zadan

przywédcdw XXI wieku...”

Amy C. Edmondson

- @/

w7 N

Jak zacza¢ budowac bezpieczne psychicznie miejsce pracy

Najwazniejsze kroki

Przegotowanie gruntu Zaproszenie do wspétdziatania Konstruktywne reakcje
Edukowanie o roli i znaczeniu Tworzenie rozwigzan, dzieki ktérym Edukacja lideréw i pracownikéw, jak moga
bezpieczeristwa psychicznego w pracownicy moga zabiera¢ gtos (badania, reagowac na gtosy pracownikow:
funkcjonowaniu firmy ambasadorzy pracownikéw, zespoty « Jakwyrazaé uznanie,

robocze) « Jakrozmawiac o porazkach i wyciggac
Zmiana sposobu myslenia o pracy i o o wnioski na przysztosc
znaczeniu wykonywanych przez ludzi zadan Wstuchiwanie sig w gtos pracownikéw i z « Jak prowadzi¢ trudne rozmowy

zaproszenie pracownikéw do dyskusji nad
rozwigzaniami

\ ¢ whkisi jest wyrazaé pomysly, zadawad pytania i prayznawa sig do bled6w”, A. C. Edmondson @/
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ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

-

pracownika na kazdym szczeblu

Odpowiedzialno$é

Zaproszeni do wspétdziatania

Wdrazanie zmian, zwtaszcza w obszarze komunikacji i dobrostanu, wymaga $wiadomego dziatania i zaangazowania ze strony

Odpowiedzialno$¢ HR

Odpowiedzialno$é

Odpowiedzialno$é

Zarzadu

« Okreslenie kierunku,
wartosci, zasad (ramy)

* Wsparcie w budowaniu
przyjaznego $rodowiska
pracy i kultury
organizacyjnej

Edukacja w zakresie
bezpieczeristwa
psychicznego

psychicznego i wstuchiwanie
sie w gtos pracownikéw

Mierzenie bezpieczeristwa .

przetozonego

Wdrazanie dobrych praktyk
i zapewnienie przestrzeni na
bezpieczne ich testowanie

Otwarta komunikacja

Empatia i dostosowanie stylu
zarzadzania do nowych

Pracownika

+ Wdrazanie dobrych praktyk

* Przyjecie
wspétodpowiedzialnosci za
klimat w zespole

+ Rozwijanie umiejetnosci
komunikacji

A\

Wsparcie pracownikéw w
wypracowaniu dobrych
praktyk wspierajacych
bezpieczne srodowisko
pracy

oczekiwan

Docenianie. Bycie dobrym
przyktadem

@/

/

Wymiar strategiczny

+ 2filary strategii well-beingowej wplywajace na poczucie
bezpieczeristwa psychicznego: Budujemy odpornosé
psychiczng , Optymalizujmy styl pracy

Jak w PZU tworzymy bezpieczne psychicznie srodowisko

Klarowne oczekiwania

« Sciezka Lidera - nowa rola lidera i konkretne zadania
wdrozeniowe.

Gtos pracownika

« Coroczne badania zaangazowania, w tym zbieranie
komentarzy otwartycl

« Badania pulse check

« Opinie pracownikéw i menedzeréw przekazywane na
biezaco do HRBP i doradcéw rozwojowych

(510)
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(%
Wdrozenie strategii #DobryStan S

Zmiana Srodowiska i sposobu pracy wptywa na wydajno$¢ pracy, a takze odpornos¢ psychiczng pracownikéw. Naszym celem jest dostarczanie
prac i narzedzi zwi jacych efektywno$¢é w nowym modelu pracy oraz pomoc w umacnianiu nawykéw pozadanych w okresie zmian.

7

- = d
Filar I1: Budujemy odpornosé psychiczna - uczymy

Filar I11: Optymalizujmy styl pracy - kreujemy
jak radzié sobie z wysokim tempem zycia i pracy iedzialne i

i

na wysoki poziom energi oraz w iu stabilnej kondycji $rodowisko pracy, ktére sprzyja efektywnej pracy i

mentalnej psychofizycznej umozliwia godzenie zycia zawodowego i
prywatnego.

1. Propagowanie zdrowych nawykéw w zakresie 1. Edukacjaw obszarze profilaktyki zdrowia 1 ie wiedzy oraz $ci zwiazanych

aktywnosci fizycznej, odzywiania, regeneracji, dbania

i odpornosci psychicznej.
o emocje i koncentracje uwagi.

zefektywnymi i zgodnymi z ludzka biologia sposobami
. Wspieranie lideréw w dbaniu o dobrostan i wspdiprace

pracy (na poziomie zespotéw/jednostek

~

2. Promowanie oraz dostarczenie wiedzy w zakresie w zespotach, w celu utrzymania wysokiej

profilaktyki zdrowia. dziatania zaréwno w sytuacjach jak 2. 6w wplywajacych na
3. Wspieranie pasi i integracji spolecznosci PZU. ikryzysowych. i kreowanie rozwiazart poprzez ewaluacje i badania
4. Wprowadzenie i promowanie rozwiazart 3. Wdrazanie i promowanie rozwiazari stylu pracy.

wewnatrzorganizacyjnych wspierajacych dbanie
o wlasny poziom energii.

Wdrazanie | promowanie skutecznych praktyk
wplywajacych na efektywnos¢ oraz dobrostan
zespotw.

w utrzymaniu stabilnej kondycji psychicznej.

A\ @/
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-

Klarowne oczekiwania - rola lidera w transformacji PZU

1 SENS | WIARYGODNOSC
Znam zatozenia i zasady Nowego Modelu Pracy. Wyjasniam sens i korzysci pracy w nowym modelu.
ZAANGAZOWANIE | AUTONOMIA

2 kres autonomii. Buduje ich iedzi i

Daje
skupiajac si na monitorowaniu efektéw, zamiast kontrolowaniu ludzi

WSPOLPRACA | ELASTYCZNOSC
3 Wspieram wspé i wymiane dos 4, takze miedzy zespotami. Dziatam elastycznie, daje
sobie i innym przestrzer do testowania nowych rozwiazari i uczenia sie.

DOBOSTAN | DOBRE PRAKTYKI
4 Zznami dziatam zgodnie z Dobrymi Praktykami pracy hybrydowej. Zachecam innych do rozwijania
sposobéw podnoszacych efektywnosé i komfort pracy. Dbam o dobrostan wiasny i ludzi w zespole.

INNOWACYINOSE
5 Znam i wykorzystuje w pracy Narzedzia Pracy Grupowej. Jestem ambasadorem transformacji
cyfrowej i propagatorem innowacyjnych rozwiazan. Zarzadzam informacja i wiedza w organizacji.

WSPARCIE | INKLUZYWNOSC
§  Wspleram pracownikiww procesie transformacji, wyjasniam Klerunek zmian. Pozostaje 2 udZmi w
kontakcie, wstuchuje sie wich potrzeby, okazuje empatie i zrozumienie. Dbam o to, aby ikt nie

czut si wykluczony ani zignorowany.

/

Budowanie $wiadomosci - warsztaty dla lideréw

Wspierajacy Lider - w trosce o dobrostan wtasny

e O emocjach i reakcjach na stres przektadajacych sie na energie zespotu,
zaangazowanie, efektywnos¢ i ogélny klimat w zespole,

e Poznanie rozwigzar, rutyn, dobrych nawykéw i sposobéw radzenia sobie z
sytuacjami napiecia, konfliktéw i wzmozonego stresu

Wspierajacy Lider - w trosce o dobrostan zespotu

e Jakipo czym rozpoznac trudnosci z jakimi borykaja sie pracownicy?
o Jak wesprze¢ pracownika i zespé6t w sytuacji kryzysowej?

y wspierajace d i

e Jakp d:

@/
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Karty Dobrych Praktyk - edukacja oraz zaproszenie do wspétdziatania

5 Whbadaniu pulse check pracownicy zwracali uwage jak wazne s3 dla nich klarowne zasady
funkcjonowania w nowych warunkach.

5 Wyzwania pracy w nowym $rodowisku stanowity wytyczne do budowania katalogu praktyk - w ich
opracowaniu uczestniczylo ponad 30 os6b ze ich obszaréw organizacji i eksperci i

5 Praktyki opracowalismy w formie kart - powstata talia gtéwna (24 karty) oraz talia kart liderskich
(20 kart). Catos¢ stanowi otwarty katalog rekomendacji zwiazanych z praca hybrydowa, zespotowa,

narzedzi,
5 Karty uzywane s na warsztatach zespotowych, podczas ktérych lider z zespotem wspdlnie
- dla kazdego jestto i krok na tzw. Sciezki
Lidera. juz blisko 950 $ )
TALIA GEOWNA TALIA LIDERSKA

Wspdtpracai
O rénorodnose

(€ pobrystan

}Z{ Odpowiedzialnod¢ i wptyw

12 Sprajajaca atmosfera
li .I @% Koncentracja i energia
& Efektywne spotkania g Efektywne spotkania

Ot e 2,02, Wsparcie hybrydowej
e @ =7 optymalny syl pracy — @ | R apistoier

b Pracaw skupieniu

\

@/
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ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

-

peine szacunku
Twérz kulturg
szacunku dajac
odpowiedni
przykiad

b
Efektywne spotkania

T ——

Przyktady praktyk wspierajacych relacje - karty

s Spotkania hybrydowe beda
badziej przyjemne?

horvasi, gabe potacoeree, Frrstmpetics @ bacres de s bis exterzas . Works ks

W OT el a1 e e i | a0

wapbsa v e

TBAg 0 b 0 (0 YT Y ) WIS T LTy A
oy AR

g e MEBGTSIESBOTHAMAILY - bt wob¥ Jo ibnh, s § whidy
iaasncacn

WAACE RAMERNE
Whacaerte haever pedczin spockanih 1 0V ST e FTY eczesrribin
Dthnms vl DTy e w10 EHNE Py Pt

WA

A=A 0 O30EY OMINE

o atn
Fepe,

=Y
(e ety g, prd st s ik e

L s

/

Przyktady praktyk wspierajacych relacje - karty liderskie

Budowanie
wspolnoty

wwe Ludzie w zespole beda sie

wzajemnie wspierac?
e
ety

W), i ] et Y | M W 1 o, PV SR Y Y

o T s

§ ZACHECAI DO COBERNNCH [ ITERANC S|

wnychmetd prach

975 praca jost podstawoeny whyety, btica dacry wispsthich coborsern sewpa,

wepracy w tabd i, b preymesd ezl watysthion.
ST, SO TRy | TR it o kb . e v At
o

@/

Przyktady praktyk zespotowych wspierajacych relacje

99

Spisany kontrakt dobrych praktyk - do ktérego
wracamy i weryfikujemy naile realizujemy zasady
kontraktu, a nad czym potrzebujemy popracowac

Szefowa zamawia pizze, zeby

doceni¢ rézne aktywnosci.
0golnie celebrujemy sukcesy

Jemy razem obiad w pracy -
mamy specjalna blokade w
kalendarzu

Spotkania zaczynamy zawsze od 5-7 minut na

wzajemne docenianie sig i chwalenie sig swoimi
sukcesami (mamy to wpisane w agende)

Wyznaczylismy jeden dzier
tygodnia ($roda) na dzier
zespotowy. Tego dnia wszyscy
przychodzimy do biura,

Podczas spotkari
hybrydowych dbamy o
uczestnikéw online - maja
pierwszeristwo zabierania
glosu, reagujemy na
komentarze na czacie,
tworzymy notatki ze spotkania

Kazde wyjscie do
kuchni jest
sogtaszane” w
zespole. "Ide po
kawe, idzie
ktos?"

organizujemy duze spotkania
zespotowe oraz wszyscy chetni
spotykaja sie na wspélnym
obiedzie

@/
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Rola HR w tworzeniu bezpieczehAstwa psychicznego pracownikéw

-

Jak mierzymy aspekty bezpieczenstwa psychicznego w PZU?

~

m%Pozytywna percepcja (top2)

Moi wspé sie ze soba wiedza i

W moim zespt

. by osiagnac p przed nami cele

szej firmie panuj
wiekiem, plcia, wyksztalceniem, pomystami, opiniami)

&ci akceptagji réznic (np. zwiazanychz

<

<

Top10 najwyze] ocenianych
aspektéw pracy w PZ!

duza przewaga wzgledem
benchmarku ,Srednio w Polsce”

wymagajacyct

Mj Przelozony/moja Przetozona okazuje mi empatie i zrozumienie w sytuacjach tego
h

<

Top10 najwyzej ocenianych
aspektéw pracy w PZU
brak benchmarku

Jestem wha pr

decyzji namoje

obecnie jeszcze nasze wyzwanie
wazgledem benchmarku ,érednio w
PL

W naszej firmie bledy traktuje sie przede wszystkim jako okazje do rozwoju

<<

wazrost wzgledem 2021 .
brak benchmarku

naszym kontrakcie

W moim zespole pracujemy zgodnie z Dobrymi Praktykami Pracy Hybrydowej, ktdre sa ujete w

nowe pytanie, wynik przekroczyt

brak benchmarku

\wybmne wyniki

nasze oczekiwania (1)

MAReaRE auaiknes EMs el

FIRMA

Jok zbudowat

Iuurg organiacying,

ki) bezplecznle oot
WyTRZAC POMYSH, 23AIMAC pYLaNia
| prayznawaé sig 05 blgdow

Jak zbudowaé poczucie

w organizacji
:

THE 4 STAGES OF
PSYCHOLOGICAL

SAFETY

Defining the Path
https://hcmdeck.com/blog/bezpieczenstwo- to Inclusion and Innovation
psychologiczne-w-organizacji/

Polecana literatura
@ wem i = L
AMY C. TIMOTHY R.CLARK
EDMONDSON = ]
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Dziekujemy.

Zapraszamy do kontaktu

Anna Wardecka

Joanna Ottarzewska
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. ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

Bezpieczenstwo psychologiczne
w zespole. Emocjonalne

i zdrowotne konsekwencje
Funkcjonowani

a W Srodowisku strachu.

T 'r’a;;m‘.'imw Froup

Bezpieczenstwo psychologiczne w zespole.

\
ZPP

Emocjonalne i zdrowotne konsekwencje
funkcjonowania w srodowisku strachu.

Anna Pfejfer-Buczek

Wiktor Buczek
10.05.2023
- Bezpieczenstwo psychologiczne to
mew roup : ©
TALENT M.r\'r'rﬁs KLIMAT (4. Edmondson, 2019)

..w ktérym ludzie czujg sie na tyle bezpiecznie, by podejmowac ryzyko
interpersonalne poprzez zabieranie gtosu:

“»zadawanie pytan
“»przyznawanie sie do btedéw
“*dzielenie sie obawami

“*dzielenie sie pomystami

\_
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Bezpieczenstwo psychologiczne w zespole. Emocjonalne i zdrowotne
konsekwencje funkcjonowani a w $rodowisku strachu.

»,Zadna namietno$¢ nie odziera umystu réwnie

skutecznie ze wszystkich jego wladz
do dziafania i mys$lenia,
co strach”

Edmund Burke, 1756

Czy tak jest w Twoim zespole?

1. Jesli w tym zespole popetniasz btad, . Podejmowanie ryzyka w tym zespole jest
jego cztonkowie maja ci to za zte bezpieczne

. Trudno jest prosi¢ innych cztonkéw tego

Cztonkowie tego zespotu potrafia zespotu o pomoc

moéwi¢ o problemach i trudnych . Nikt z tego zespotu nie postapitby celowo

sprawach tak, aby udaremni¢ moje starania

W pracy z cztonkami tego zespotu moje
wyjatkowe umiejetnosci oraz talenty s
doceniane i wykorzystywane

(A. Edmondson, 2019)

Ludzie w tym zespole czasem odrzucaja
innych z powodu, ze sie odrézniaja

g N

5 T’m;“”‘“ﬁ’“‘" Bezpieczenstwo psychologiczne
(A. Edmondson, 2019)

Wysoka wydajnos¢ widoczna jest tam, gdzie ludzie aktywnie ucza
sie przy wykonywaniu pracy

65

ZPP_Raport_ZdrowiePsychiczne_G_druk.indd 65 15.06.2023 17:38‘



ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

4 N

TW@_@W

TALENT MATTERS

Na poziomie indywidualnym, pracownik

odczuwa wiekszg witalnos¢ i zapat, co
sprzyja:
» wydajnosci @
» kreatywnosci @
» elastycznosci poznawczej
» innowacyjnosci
» wytrwatosci w dziataniu

(Kark i Carmeli, 2009; Gu, Wang, et al., 2013)

\_ 4
4 N

T@L_t;::or\;@rmtp

TALENT MATTERS

Srodowisko bezpieczne
psychologicznie rozleniwia

pracownikdw i obniza bt o m

e
poprzeczke —
S m m
peyshologicane

Miskie standardy  Wysokle standardy

NIE

. N8 N

T@L_t;::or\germtp

TALENT MATTERS

Pogleb analize na 4 poziomach

Kazdy potrzebuje tego samego
aby odczuwac
bezpieczenstwo psychologiczne

NIE
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Bezpieczenstwo psychologiczne w zespole. Emocjonalne i zdrowotne
konsekwencje funkcjonowani a w $rodowisku strachu.

/ —
Trlnttion Group MIT 3

TALENT MATTERS

W érodowisku bezpiecznym

psychologicznie nie ma ey S

potrzeby ,gtosnej niezgody”

korzysé korzysci

Zabranie Organizacja Po jakim$

N Niska
NIE glosu i/lub jej klienci czasie

Milczenie Osoba milczaca Natychmiast Wysoka

(A. Edmondson, 2019)

K 12

10 4 —
TMGVO-MP

TALENT MATTERS

,» TW0ja najwiekszg obawa...jest to, ze ludzie nie méwig ci prawdy”
Mark Costa

/ —
TMG#O-MP Srodowisko psychologicznie nie/bezpieczne

TALENT MATTERS

PRACOWNIK PACIENT
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. ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

/
12 — )
TIM/M:OWGFO'MP Srodowisko psychologicznie nie/bezpieczne

TERS

== stan obciazenia, zagrozenia, utrudnienia, niemoznosci 3
realizacji

waznych dla jednostki zadan, celéw, wartosci.
optimu
|

~

T
pobudzenie

napiecie

wewnetrzne

KoCTA MUYl

uktad o$
wspotczulny PPN
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~
Wszystko mnie boli

Mam nattok myéll @]@]Z@ @ﬁ@ W m@@y
Ciagle sie poce Zapominam

i oo Nie radze @@[@ﬁé\”e mam sity
Popijam Ludzie mnie denerwuja

Nie moge sie skupi¢ ¢4 to pedzie?

Chyba zwariowalem
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15

Bezpieczenstwo psychologiczne w zespole.
konsekwencje funkcjonowani

/
T/a»miﬁow éroup

TALENT MATTERS

> zesp6t lgku uogbinionego

> lek spoteczny

> zesp6t lekowy z napadami
paniki

> zespoly obsesyjne

> zaburzenia odzywiania

> zaburzenie stresowe
pourazowe

> zaburzenia dysocjacyjne

.

Niektore zespoly kliniczne

nadciénienie tetnicze
otyto$¢, cukrzyca
zsp. jelita nadwrazliwego
zab. autoimmunologiczne
dermatologiczne
reumatologiczne

inne

YV VYV V V VY V

/‘/gonitwa mysli, ruminacje ,jak ja dam rade”, poczucie

utraty kontroli, poczucie zagrozenia ,wykluczeniem z gry”,
natretne intruzywne mysli o negatywnym zabarwieniu,
niepokgj, trudnosci z zasypianiem, przewlekte zmeczenie,
zaburzenia koncentracji, zapamietywania, odtwarzania z
pamieci ,nie pamietam faktow, liczb... odcina mnie, nie
wiem co powiedzie¢, wolno mysle, jestem przymulony... a
ja przeciez MUSZE, pracowac... ,Qwa... jak ja dam rade???”,
,Szef mnie wykluczy z projektow”

wtdrne depresje, leczyt sie juz 3-krotnie, psychoterapii nie

podejmowat, za kazdym razem trudniejszy przebieg

zaburzenia — tym razem jest réwniez bardzo nerwowy,

impulsywny werbalnie, po chwili przeprasza.. i tak

cyklicznie

= uwaza, ze ma problem, chce uzyska¢ pomoc, ale sam sobie
nie pomaga - sam modyfikuje leczenie wbrew
uzgodnieniom poczynionym z lekarzem, poniewaz chce
by¢ JUZ w petni sprawny, wciaz nie korzysta ze wsparcia
psychoterapeutycznego; nie rozmawia o problemach z
szefem

= tym razem (4 epizod) monoterapia juz nie wystarcza,
leczenie postepuje wolniej, wymaga wiecej cierpliwosci i
ostroznego dopasowania dawek — aktualnie trzech — lekéw

= bardzo boi sig, ze nie odzyska sprawnosci i bedzie musiat

pdjs¢ na zwolnienie (wytaczy¢ sie z pracy)

pan Jan (46 1.)

[T PR PeMINAMS Il=-
\S‘Nn wﬂo\r,u

www.mieczko pl

Emocjonalne i zdrowotne
a w $rodowisku strachu.

v'$rodowiska, w ktérym ludzie bedg mogli wyrazac siebie
bez obawy, ze inni zle o nich pomyslg;

v'pracownicy czujg sie komfortowo w miejscu pracy,
mowigc o swoich pomystach, zadajac pytania, wyrazajgc obawy
lub przyznajac sie do bteddw;

Czego potrzebujemy?
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. ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

Algorytm
Dobrostanu

Algorytm
Dobrostanu

| |
Zarzgdzanie sobg
) 'w czasach, gdy/
/ - wiecej znaczy mniej

~ OBEVERT  OmutiLife

_
4

 Laczenie kropek
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Algorytm dobrostanu

Dobrostan (Wellbeing)

= dobrostan fizyczny + dobrostan
psychiczny (emocjonalny i osobowosciowy)
+ dobrostan spoteczny

kondycji.

Yest moZliwe, Ze za kilkaset lat, kiedy
przyszte pokolenia spojrza na historie
naszych czasow z odlegtej perspektywy,
historycy uznajg za najwazniejsze
wydarzenie nie rozkwit technologii,
pojawienie sig internetu ani narodziny
handlu elektronicznego, lecz
bezprecedensowg zmiane ludzkiej

Pierwszy raz w dziejach swiata -
dostownie- ogromna i szybko rosngca
liczba ludzi ma réZne moZliwosci do
wyboru. Pierwszy raz w historii ludzie
muszg zarzgdzac soba. A spoteczeristwo
jest do tego zupeftnie nieprzygotowane”

Peter Drucker
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. ‘ ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

Bestseller .New York Timesa™

/4. Pamieta o konsekwencjach swojej decyzji, za

ENERGIA —>

1. Zawsze ma wybdr.
2. Poszukuje tego, co najwazniejsze.

?/: Odrzuca okoto 90% pojawiajgcych sie opcji.

kazdym razem, kiedy na cos$ sie zgadza.

5. Wyznacza wiasne granice i trzymaj sie ich.

SYSTEM 1

Intuition & instinct

SYSTEM 2

Rational thinking

Automatic pilot

Source: Daniel Kahneman
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. Algorytm dobrostanu -

- 1 )
Architektura wyboru - Efekt opcji domysinej
s,:: 0998 g 91 0997 995 0964 K
£ o
iz
=SO
§ w
;2 T 1747 z
g'g = Wl 8 )
EEREREEEREE
2
m':) “"“’“ rates, ; country, Explicit consent (opt-in, gold) and presumed consent (opt-
- Y
. N N
g?:::ln‘tlgzi atari The Power of Tiny Gains
podejmowanych 1% better every day (0] = BB

. . 1% worse every day 099°% = 0.03
kazdego dnia

przez ludzi sg nie

ich sSwiadomymi

decyzjami, oo
a nawykami. ;

*wyniki badar zespolu naukowc6w z Duke University, 2006 rok o~
JamesClear com

- 3
11
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ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

4 -
Wadliwy
Autopilot

|

Wellbeing -
Trendy

Co jest wazne dla pracownikéw w Po|s¢e

IRCenter na zlecenie Benefit Systems, marzec 2022 r. Badanie CAWI, na reprezentatywnej
ogéinopolskiej probie N=600 pracujacych Polakach w wieku 18-65 lat

N\ p—

Mind care

« Co czwarty Polak doswiadcza w swoim zyciu
zaburzen psychicznych'! i

14

» Pogarsza sie zdrowie psychiczne Polakdw:

« 12 proc. Polakéw uwaza, ze ich stan f
psychiczny jest zty lub bardzo zh‘/j |

+ co 10 zwolnienie lekarskie wystawione w 2621
r. dotyczyto zaburzen psychicznych
i zaburzen zachowania® \

«  97% Polakow doswiadcza stresu, w tym 23%
codziennie?

37% pracujgcych Polakéw chciatby mieé dostep
do konsultacji z psychologiem#

lInstytut Psychiatrii i Neurologii, badania EZOP 7, 2021 na prébie.15 tys.
nosci Polski
, Narodowy Test Zdrowia 2022, CAWI, reprezentowana gfupa internautéw N=230 tys. 0sob
a1 ZUS 2 10.02.2022 1
ter na zlecenie Benefit Systems, marzec 2022 r. Badanie CAWI, na reprezentatywnej ogéinopolskiej
N=600 pracujacych Polakach w wieku 18-65 lat
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Algorytm dobrostanu

15

Sickcare to
healthcare =

|

43% pracujgcych wskazuje jako bardzo wazne | /
dbanie o zdrowie | |

« 43% pracujgcych uwaza za bardzo wa‘zny dosth

do opieki zdrowotnej |

« 72% pracujacych Polakéw jest zaintere‘sowanyc,h
dostepem do badan profllaktycznych

* 65% polskich pracownlkow chuaiaby mlec dostep
do lekarzy/specjalistéw online/zdalnie

)
IRCenter na zlecenie Benefit Systems, marzec 2022 r. Badanie CAWI, na reprezentatywnej
ogolnopolskiej probie N=600 pracujacych Polakach w wieku 18-65 lat

< 18

do aplikacji

Foodas =~
a medicine

« 60% Polakdéw ma pr:oblem z nadmiernaimasa ciafa1 /

« Dla 28% pracujgcych Polakdw bardzo wazne sg| |
zdrowe nawyki zywieniowe? ‘ |

45% pracujgcych Polakéw chcnaioby mlec dostep

« 37% chciatby mie¢ dostep do konsultac;l
z dietetykiem? ! \

'Good Habitz, Raport Zarzadzane talentami dzié i jutro, badanie najreprezentatywne] prébie N=1045
pracujacych Polakéw w wieku 25-55 lat (czes¢ badania europejskiego N= 13 615)
“IRCenter na zlecenie Benefit Systems, marzec 2022 r. Badanie CAWI, na reprezentatywnej ogoinopolskiej

\ prébie N=600 pracujacych Polakach w wieku 18-65 lat

dietetycznej?

ZPP_Raport_ZdrowiePsychiczne_G_druk.indd 75

Digital health

(telemedlcme wearables al)
+  Wedtug 50 proc. ménadieréw z sektora opieki
zdrowotnej do 2040 r. przynajmniej Jedna czwarta
ustug zdrowotnych bedzie $wiadczona na odlegtosc

17

< Az94 proc. menadzerow uwaza, ze uzycie 1
rozwigzan bazu;acych na sztucznej inteligenciji-
pozwoli na wczesniejszg proaktywna dlagnostyke
oraz podjecie najlepszych terapii

+  Wedtug 88 proc. z nich urzadzenia wearable beda:
powszechnie wykorzystywane, dzieki czemu
mozliwe bedzie dostarczanie konsumentom lepiej
dopasowanych, spersonalizowanych rozwigzan
wirtualnej opieki medycznej.

\ Deloitte ,The Future of Virtual Health"
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ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak

pracowac, jak zyé?

Lifelong Iearning

* 84% polskich pracownlkow byloby szczeéllwszych /
pracujgc na obecnym stanowisku, gdyby mogli si¢
w wigkszym stopniu rozwijaé!

| )
« 57% pracownikdéw uwaza, rozwdj osobisty za |
niezbedny aby poczuc prawdziwg satnyakqe t
z pracy’
* 61% polskich pracownikéw jest zaintereéowanych
kursami jezykowymi online?
1
« 45% polskich pracownikéw chciatby mieé dostep
do kursow i szkolen rozwojowych?

* 21% polskich pracownikéw chciatby uczesthiczy¢
w kursach mindfulness?
'Good Habitz, Raport Zarzadzanie talentami dz\s i jutro, badanie na reprezemﬂvwnet prébie N=1045
15)

pracujacych Polakéw w wieku 25-55 lat (czg<¢ badania europejskiego N= 13 6
“IRCenter na zlecenie Benefit Systems, Test konceptu ,MultiLife’, marzec 2022 r. Badanie CAWI, na

\ reprezentatywnej ogélnopolskiej prébie N=600 pracujqcych Polakach w wieku 18-G5 lat

. 1

OMuttiLife

Wellbeingowy
system '
operacyjny
firmy |

Hej i Dciad dobey oo Msifel

Odzywianie Psychologia

N

20 Unikalne potaczenie

00
0o

hcite
o i B ke b

e e

= Ed=4

Multidostep = 11 partneréw
dostarczajgcych ustugi i aplikacje w
czterech gtéwnych obszarach

\

Konsultacj§ - Dostep do konsultacji z
ekspertami: Dietetyk, Trener
Personalny, Psycholog

Biblioteka - Kursy tematyczﬁe (
mindfullness, joga, kurs oddychania )

i dodatkowe materiaty 4

76
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. ‘ Algorytm dobrostanu -

n /S D

. .
OMuttiLife e
/ [y pravsioslapey
Badanie stanu el i
% - ¢ e e
dobrostanu w firmie L. =ms . mmme )
oraz monitorowanie =
zmian / iy =
LI ;‘ = 1 J‘ ! !
—— s e o
o g B e
praveriee  J @ —
R \ L O i b ‘ ~— / /
e 5 A /
| B e . Asystent Wellbeingowy dla pracownikow  /
T | Pl pomagajacy realizowa¢ wyznaczone cele ~
= s ) -
$assamce S . P
® & ® 0 = ) -
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. ZDROWIE PSYCHICZNE W CENTRUM UWAGI. Jak pracowaé, jak zyc?

/PP

ZWIAZEK PRZED§IEBIORCOW
| PRACODAWCOW

ZPP jest najszybciej rozwijajaca sie i najbardziej aktywna organizacja polskich przed-
siebiorcédw zatozona w 2010 roku. Zrzesza ponad firmy z kazdego sektora i kazdej wiel-
kosci, 16 organizacji regionalnych i 21 organizacji branzowych. ZPP jest cztonkiem Rady
Dialogu Spotecznego, posiada przedstawicielstwa w Brukseli i Kijowie. Zwiazek co roku
publikuje ponad 30 autorskich raportéw, opracowan, filméw oraz ponad 100 komenta-
rzy, stanowisk i opinii legislacyjnych. Organizuje liczne debaty, spotkania i konferencje.
Aktywnie angazuje sie w pomoc Ukrainie i wspieranie wspotpracy polskiego i ukrain-
skiego biznesu Celem ZPP jest uczynienie Polski miejscem z najlepszymi warunkami
prowadzenia biznesu i systemem podatkowym w Europie. ZPP jest organizacja apo-
lityczna wspierajaca wolny rynek i zdrowy rozsadek ekonomiczny niezaleznie od po-
dziatow politycznych.

[ J
ﬁ Fundacja

ZPP_Raport_ZdrowiePsychiczne_G_druk.indd 78

FUNDACJA PKO BANKU POLSKIEGO

Jednym z zadan strategicznych PKO Banku Polskiego jest state pogtebianie relacji
z klientem, czego wyrazem jest powotanie Fundacji PKO Banku Polskiego. Celem
Fundacji od poczatku jej istnienia, jest dziatanie w imieniu Banku i Grupy Banku
na rzecz dobra publicznego w zakresie: o$wiaty, wychowania, pomocy spotecznej,
ochrony i promocji zdrowia, kultury i sztuki, ochrony srodowiska w tym dziatalnosci
wspomagajacej rozwdj wspolnot i spotecznosci lokalnych oraz promowania celéw
spotecznych w $rodowisku bankowym i organizacji wolontariatu. Wypetnienie tych
zadan buduije silne relacje Banku z otoczeniem i wzmacnia wzajemne zaufanie. Fun-
dacja jest jednym z podstawowych narzedzi realizowania takich zadan.
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Celem dziatania Fundacji jest stuzba ukierunkowana na dobro wspolne, czyli tworzenie
warunkdéw spotecznych umozliwiajacych wszystkim poprawne funkcjonowanie. Funda-
cja oferuje strategiczne wsparcie dla wybranych organizacji spotecznych zaangazowa-
nych w obszary programowe kluczowe dla rozwoju kazdego spoteczenstwa. Wykorzystu-
jac warunki stworzone przez obowiazujgce prawo, koncentruje swoje dziatania na rzecz
dobra publicznego w dziedzinach kluczowych dla rozwoju Polski:

« nauka, o$wiata i wychowanie

« ochrona zdrowia

« kultura i sztuka

« ochrona $rodowiska

« aktywizacja oséb niepetnosprawnych

« pomoc spoteczna

« dziatalno$¢ wspomagajaca rozwdj wspodlnot i spotecznosci lokalnych
« promowanie celéw spotecznych w Srodowisku bankowym.

Nawigzujac do tradycji i znaczenia Fundatora Fundacja rozwija wolontariat pracowni-
czy budujac kapitat spoteczny oraz wzmacniajac wiezi interesariuszy z Fundatorem. Aby
w petniwykorzysta¢ potencjat organizacji w dazeniu do realizacji postawionych celéw, za
niezbedne uznaje zorganizowanie wyspecjalizowanych grup, ktére beda realizowac za-
dania w danym obszarze programowym. Uwrazliwiajac pracownikoéw oraz ich najblizsze
otoczenie na problemy spoteczne Fundacja wspiera finansowo i merytorycznie podej-
mowane przez nich dziatania dobroczynne na rzecz srodowiska, w ktérym na co dzien
funkcjonuja. Wartosciag kluczowa jest dobroczynnosé, ktora wyrywa z egoizmu, buduje
solidarnos¢ miedzyludzka, a w rezultacie przyczynia sie do realizacji dobra wspoélnego.

Sita Fundacji czerpana jest przede wszystkim z pozycji rynkowej i zasiegu dziatania Fun-
datora. Blisko 7,6 mln klientdéw, 25 tys. zatrudnionych pracownikéw, 1,2 tys. placowek
stacjonarnych i 1,2 tys. agencji rozlokowanych w catej Polsce to gwarancja gtebokiego
zakorzenienia Fundacji w realnych problemach spotecznosci lokalnych.

Wiecej o dziatalnosci Fundacji na stronie https://www.fundacjapkobp.pl/
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BAT POLSKA

Na polskim rynku do Grupy BAT naleza cztery spotki: spotka BAT zajmujaca sie dziatal-
noscia dystrybucyjno-marketingowa z siedziba Warszawie, BAT DBS Poland Sp. z 0.0.
- niedawno powstata spétka, ktéra zajmuje sie dostarczaniem ustug cyfrowych dla BAT
w zakresie cyberbezpieczenstwa, marketingu, analiz danych, IT oraz szeroko pojetego
zarzadzania tancuchem dostaw, spédtka BAT w Augustowie o charakterze produkeyj-
nym oraz CHIC Group.

Grupa CHIC - lider polskiego rynku papieroséw elektronicznych z wtasng fabryka, cen-
trum badawczo-rozwojowym eSmoking Institute w Poznaniu i siecia punktéw sprzeda-
7y detalicznej eSmoking World zostata czescia Grupy BAT w 2015 roku.

Fabryka BAT w Augustowie jest jednym z najwazniejszych zaktadow produkcyjnych
Grupy BAT na $wiecie. Dzieki ciggtym inwestycjom fabryka dynamicznie sie rozwija i na-
lezy do najnowoczesniejszych w Unii Europejskiej. Dzieki rozbudowie fabryki w 2017
roku wydajnos¢ produkeyjna zaktadu zwiekszyta sie 0 50%. Obecnie fabryka produkuje
rocznie ok. 50 miliardéw sztuk papieroséw, w tym 75% produkgji jest przeznaczona na
eksport i trafia na ok. 50 rynkdw na Swiecie. Pod wzgledem wielkosci, to drugi najwiek-
szy zaktad produkeyjny Grupy BAT na Swiecie.

Z kolei nalezaca do BAT fabryka ptynéw do papieroséw elektronicznych eSmoking
Liquids jest zlokalizowana pod Wroctawiem. Czes¢ produkgji trafia rowniez na rynki
zagraniczne.
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(DBENEFIT

BENEFIT SYSTEMS dziata na polskim rynku od ponad dwodch dekad i nalezy do lide-
réw w dostarczaniu benefitow pozaptacowych, ktére wspierajg dobrostan pracowni-
kow. Spdtka jest tworca Programu MultiSport, ktdry umozliwia podejmowanie aktyw-
nosci fizycznej w obiektach sportowych w catym kraju. W portfolio Benefit Systems jest
takze platforma kafeteryjna MyBenefit oraz program wellbeingowy MultiLife. Od kilku
lat oferta sportowa Spétki jest rozwijana na rynkach zagranicznych, m.in. w Czechach,
na Stowacji, w Butgarii i w Chorwacji. Grupa Benefit Systems jest takze operatorem
200 klubow fitness na czterech rynkach (w Polsce odpowiada za sieci Zdrofit, Fitness
Academy, My Fitness Place, Fabryka Formy, StepONE, S4 Fitness, Total Fitness oraz Fit-
Fabric). Waznym obszarem dziatan Benefit Systems jest promowanie aktywnego stylu
zycia na kazdym jego etapie, dlatego Spotka realizuje inicjatywy wspierajace aktywnosé
fizyczna dzieci, dorostych oraz senioréw. Od 2018 roku Benefit Systems jest czescia glo-
balnej inicjatywy B Corp, zrzeszajacej spétki dziatajace i angazujace sie w rozwiazywa-
nie najwazniejszych problemdw spotecznych. Wiecej informacji o firmie mozna znalez¢
na www.benefitsystems.pl.

Polskie
Stowarzyszenie R

POLSKIE STOWARZYSZENIE HR to organizacja non-profit, oparta na spotecznej
dziatalnosci i stawiajaca sobie za zadanie krzewienie idei dobrych praktyk HR w fir-
mach, instytucjach i innych podmiotach na terenie catego kraju. Misja PSHR jest inte-
growanie srodowiska profesjonalistow HR w Polsce, umozliwianie dzielenia sie wie-
dza i wzajemne wspieranie cztonkéw. Chcemy tez umacniac i dalej rozwijac poczucie
tozsamosci zawodowej wérdd naszych Kolezanek i Kolegdw w duzych i matych fir-
mach , ale takze w instytucjach administracji publicznej i samorzadowej i innych
organizacjach. Istotnym zadaniem Stowarzyszenia jest takze realizacja projektéw
waznych spotecznie. Zatozyciele Polskiego Stowarzyszenia HR maja dtugoletnie
doswiadczenie w profesjonalnym zarzadzaniu zasobami ludzkimi i sa dobrze znani
w $rodowisku. Przez wiele lat dziatali oni w na rzecz integracji zawodu i propagowa-
nia dobrych praktyk w réznych obszarach HR, w latach 90-tych w ramach Polskiego
Stowarzyszenia Zarzadzania Kadrami, a pdzniej Klubu Dyrektora Personalnego.

Wiecej o dziatalnosci Stowarzyszenia na stronie https://hrstowarzyszenie.pl/
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KLINIKA HOLISENS

Centrum zdrowia psychicznego Holisens tworzy grupa doswiadczonych specjalistow
w dziedzinie psychiatrii i psychologii, ktérzy zauwazyli ogromng potrzebe komplek-
sowej pomocy na najwyzszym poziomie w zakresie zdrowia psychicznego. Skupiamy
sie na pacjencie z uwzglednieniem jego potrzeb, wartosci i celéw.

Oferujemy szeroki zakres ustug, takich jak psychoterapia, psychiatria, endokrynolo-
gia, diagnostyka, coaching, mediacje biznesowe czy interwencje kryzysowe w rodzi-
nie, firmach lub instytucjach, jak rowniez warsztaty i szkolenia w szerokim zakresie.
Prowadzimy sesje w oSmiu jezykach stacjonarnie a takze on-line z Pacjentami z catej
Polski i nie tylko.

Jestesmy dumni z faktu, ze nasza poradnia stawia na najwyzsza jakos¢ $wiadczonych
ustug, a nasi specjalisci regularnie podnosza swoje kwalifikacje oraz edukuja innych,
uczestniczac w szkoleniach i konferencjach naukowych i biznesowych.

Naszym celem jest szeroka edukacja spoteczna oraz wsparcie jak najwiekszej grupy
Klientow poprzez dalszy rozwdj sieci poradni, wspieranie pracownikow oraz mana-
gementu w firmach a takze rozwoj ustug online, ktére pozwalajg na dostep do pomo-
cy psychologicznej i psychiatrycznej z dowolnego miejsca na Swiecie.
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