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Niniejsze opracowanie przedstawia
sposoby promocji zdrowia psychicznego w
miejscu pracy w odniesieniu do sytuacji, w
ktorych podstawowym zrodtem problemow
zdrowotnych pracownikow jest potocznie

ﬁ rozumiany stres.

Stres uruchamia reakcje lekowg organizmu, ktéra do pewnego momentu dziata
mobilizujgco; zbyt szybki wzrost poziomu stresu oraz dtugie jego utrzymywanie
sie prowadzi jednak do zaburzen, wypalenia i znaczgco zwieksza ryzyko
wystgpienia depresji. U 0séb cierpigcych z powodu stresu w miejscu pracy
prawdopodobienstwo rozwiniecia petnoobjawowej depresji wzrasta dwukrotnie.

CIOP A/PIB70at




Konferencja ZROWNOWAZENI

Nowe formy pracy i rownowaga miedzy praca a zyciem prywatnym
2 grudnia 2020 r.

Szacowane roczne koszty depresiji dla 27 krajow
Unii Europejskiej to ponad 620 miliardow euro
rocznie. Sktadaja sie na nie

« Kkoszty ponoszone przez pracodawcow
V wynikajgce z absencji pracownikow oraz ich
nieefektywnej obecnosci w pracy (272 mid
EUR),

620 » koszty utraty produktywnosci (242 mid EUR),
m|l|ardC,)W « koszty opieki zdrowotnej (63 mld EUR) oraz

« koszty opieki spotecznej (39 mid EUR)
euro

(za: EU-OSHA, Calculating the cost of work related stress and psychosocial risks, 2014
[link 5.1])
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Rysunek 1. Model stresu (Zrédfo: Moyle P, Hackston J. (autorzy wersji angielskiej), Duchniewicz P
(autor wersji polskiej), Krotki przewodnik — zrozumiec stres (i swojg osobowos¢), OPP Ltd., Forid, 2016)
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79% menedzerow w krajach EU27 uwaza, ze stres w miejscu pracy
jest istotnym czynnikiem, ktérym nalezy sie, zajgc w sposob
systemowy. Tymczasem tylko 30% organizacji w Europie ma
wdrozone procedury radzenia sobie ze stresem w miejscu pracy
(EU-OSHA 2010).

Wsrod pracownikow, ktorzy twierdza, ze zawsze pracuja pod presja,
wskaznik wypadkow jest okoto pieciokrotnie wyzszy niz w gronie
pracownikow, ktorzy podaja, ze nigdy nie podlegaja pracy pod presja,
czasu (Eurofound 2007).

Odczuwany w miejscu pracy stres wptywa nie tylko na
Zaangazowanie oraz ogolne samopoczucie, ale rowniez na procesy
percepcyjne i poznawcze
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Konferencja ZROWNOWAZENI

Nowe formy pracy i rownowaga miedzy praca a zyciem prywatnym
2 grudnia 2020 r.

Fizyczne
Srodowisko pracy

Mobilizacja

Zaangazowanie Zebranie
zarzadu

Poprawa

Psychospoteczne
Srodowisko pracy
[puz>Apaw
pjido op ddysoq

Zaangazowanie
Wdrozenie pracownikow

Zaangazowanie firmy
w spotecznosé

WHO, Model promocji zdrowia w miejscu pracy
(zrodto: http://www.who.int/occupational _ health/healthy workplaces/en, opracowanie polskiej wersji: P. Duchniewicz)
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Krok 1 Mobilizacja

«  Pierwszym krokiem podczas przygotowywania interwencji jest uzmystowienie
pracownikom jej znaczenia. Czynnikiem inicjujgcym i mobilizujgcym do opracowania i
wdrozenia interwencji antystresowej moze byc¢: misja i system wartosci firmy,
uczestniczenie cztonka zarzgdu w szkoleniu zawierajgcym elementy psychoedukaciji lub
we wtasnej psychoterapii, tak zwane ,wytgczenie” lub wypalenie zawodowe wybranych
pracownikow, problemy z morale lub z zaangazowaniem pracownikow, wyzsza
wypadkowos¢ w danej organizacji, trendy na rynku, strategia budowania marki
pracodawcy, chec przyciggniecia nowych osoéb do organizaciji, presja partnera
spotecznego, nieakceptowalny poziom rotacji, wytyczne WHO lub inne materiaty
dotyczgce tego tematu.

+ Czesto proces wdrozenia interwencji zaczyna sie od jednej swiadomej osoby, ktéra krok
po kroku, budujgc poparcie dla projektu, rozwija dlugoterminowg strategie. Na tym etapie
celem jest pozyskanie przynajmniej kilku os6b z réznych obszaréw organizacii
zainteresowanych tematem.

*  Odpowiedni system wartosci, etyka w danej organizacji oraz zaangazowanie lideréw
stanowig klucz do sukcesu.
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Krok 2 ZEBRANIE

« W momencie, gdy pojawi sie, zmobilizowana i sSwiadoma koniecznosci
opracowania interwencji grupa osob, kolejnym krokiem jest utworzenie
komitetu ztozonego z pracownikow firmy. W idealnym uktadzie jego
cztonkowie powinni nalezec do réznych pozioméw i obszaréw organizacji —
moga, sie. w nim znalezc osoby z zarzadu, lekarz medycyny pracy,
pielegniarki pracujgce w centrum medycznym firmy, menedzerowie oraz
koordynatorzy BHP, osoby z dziatu zarzgdzania biurem, dziatu HR,
przedstawiciele dziatu sprzedazy, koordynatorzy fabryk oraz tzw. liderzy
zdrowia. Caty zespdt przechodzi od poczagtku przez proces zapoznania sie, z
mozliwosciami wdrozenia interwenciji i przeprowadza analize, wstepna luk w
systemie, porownujgc stan idealny ze stanem istniejgcym. Na tym etapie
zbierane sa opinie poszczegolnych pracownikdw oraz pomysty na poprawe,
zdrowia w miejscu pracy.
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Plan spotkania

» przestanie broszury na temat projektu (przed spotkaniem),
* inspirujgcy wstep zaproszonego goscia lub osoby z zarzadu
zawierajgcy wyjasnienie, dlaczego omawiany temat jest wazny,

» przeglad dotychczasowych kompleksowych rozwigzan popartych
studium przypadkow,

* wizja stanu idealnego za 5 lat,
« analiza stanu obecnego,
« zebranie pomystow oraz wskazanie obszarow deklaracji wspotpracy,

« zarysowanie krotkoterminowego planu dziatania i zatwierdzenie
kolejnych krokow,

* podsumowanie i umowienie kolejnego terminu spotkania w
podzespotach oraz dla catego zespotu.

Przemystaw Duchniewicz biuro@forid.pl
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Krok 3 OCENA - wielowymiarowa

* psychospotecznych warunkdéw pracy

e zaangazowania pracownikow

e poziomu stresu

« stanu psychofizycznego

* spisu podejmowanych w organizacji dziatan

« opisu srodowiska fizycznego

« listy | krotkiego opisu istniejgcych procedur |
procesow HR mogacych wptynac na zdrowie
psychiczne

Przemystaw Duchniewicz biuro@forid.pl
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Krok 4 - WYBOR - kluczowych obszaréw

Wybor kluczowych obszarow aktywnosci,
priorytety, studium wykonalnosci oraz
korzysci w oparciu o dostepne zasoby.
tatwoscC wdrazania danego rozwigzania,
gotowosc pracownikow w danym obszarze.

Przemystaw Duchniewicz biuro@forid.pl
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Krok 5 - Plan

« Do realizacji interwencji niezbedna jest jasno ustalona strategia, wpisana w
plan dziatania firmy.

« Strategia powinna by¢ poparta konkretnymi dtugo- i Sredniookresowymi celami
z miarami (przyktadowo: jesli celem jest nizsza absencja, to miarg jest
mniejsza liczba dni chorobowych; gdy celem jest nizsza wypadkowosc¢, to
miarg bezposrednig jest LTA [dni od ostatniego wypadkul],

* Nalezy pamietac, ze praca nad rozumieniem wtasnego leku, stresu wymaga
zmiany na poziomie przekonan, norm, wartosci, prowadzgcej do zmiany
zachowan. Czesto potrzeba kliku lat i skutecznosci na poziomie wdrazania, by
widoczna byta zmiana na poziomie zaangazowania czy poprawy zdrowia
psychicznego pracownikow.

Przemystaw Duchniewicz biuro@forid.pl
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Krok 6 - Wdrozenie

« Samo wdrozenie jest jednym z etapow catej interwenciji. Tutaj warto zadbac o
efektywng promocje, szereg wczesniejszych zapowiedzi budujgcych
Swiadomosc¢ interwencji, wskazujgcych na jej istotnos¢ dla poszczegdinych
0sob i dla catej organizacji, zachecajgcych do uczestniczenia w wydarzeniach
zwigzanych z uruchomieniem interwencji. Warto przy tym korzystac z wielu
kanatéw komunikacji: ulotek, wlepek, krotkich wiadomosci, plakatow, platform
spotecznosciowych, tablic komunikacyjnych, gazetek firmowych, informacji w
miejscach komunikacyjnych — stotéwkach, recepc;ji.

« Istotne jest uzyskanie dobrej partycypaciji w inicjujgcych wydarzeniach danej
interwenciji, tak by w kolejnych miesigcach mozna byto korzystac ze zdjec,
opinii, sugestii 0so6b uczestniczgcych w inauguracji interwencji. Nawet
najlepszy program nie osiggnie spodziewanego rezultatu, jezeli nie zostanie
dobrze ,sprzedany” w organizacji.

CIOPA/PIB 70 |at Q NPZ P
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Krok 7 Ewaluacja

Wskazniki:

« Procesu: osoby zaangazowane, osoby uczestniczgce do konca cyklu
*  Wynikow: Czego uczestnicy sie nauczyli ,rozpoznawalnos¢ programu
«  Wptywu: poziom absenciji, wypadkowos¢, rotacja, produktywnosc

Przemystaw Duchniewicz biuro@forid.pl
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Krok 8 — Poprawa — celebracja, kolejny cykl

« Waznym elementem procesu jest analiza wynikow, widoczna
celebracja sukcesu w ramach pierwotnego zespotu razem z jego
nowymi cztonkami oraz dalsza praca na podstawie zebranych
wynikdw w modelu i zgodnie z narzedziami ciggtej poprawy
(continuous improvement). Jest to kluczowy etap wdrazania
interwencji, pomagajgcy w budowaniu dalszego zaangazowania i jej
rozwoju.

* Przed nami kolejny cykl

Przemystaw Duchniewicz biuro@forid.pl
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HARA 2.0 Health and Resilience Academy: Akademia Zdrowia i Odpornosci

Kompetencje zarzqdania energiq Odpornosé psychiczna

5 Adekwatny poziom kompetencji zarzgdzania
A V energig na podstawie programu 8 razy O
‘ Odpornoéc' psychiczna i zdolnosé adaptacyjnaq,

na poziomie intelektualnym i emocjonalnym
Osobowosc

D

Osobowosc rozumienie siebie i innych,
korzystame z réznorodnosci wg procesu MBTI

4 Intellgenqq emocjonalng, czyli spoteczne

Inteligencja emocjonalna ‘ \
i emoqonolne Umle|91nosc1 Wpl’)’WO]QCG na

* 20" sposéb w jaki postrzegamy i doswiadczamy
EQ S ‘/§ siebie, rozwijamy relacje spoteczne, radzimy
e "“’d'“ PeCEi: bt sobie z wyzwaniami i wykorzystujemy
Mmoti. informacje emocjonalne w skuteczny sposéb

Ramy przeprowadzonych interwencji podczas czterech blokow tematycznych

Przemystaw Duchniewicz biuro@forid.pl
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ODDECH - nabycie umiejetnosci oddychania przeponowego, co pod obcigzeniem i w stresie pomaga
sprosta¢ zwiekszonemu zapotrzebowaniu na energie oraz powstrzymuje przedwczesne reakcje
stresowe typu walka — ucieczka.

OBECNOSC - umiejetnosé urealniania sie, optymalnej koncentracji na zadaniu, kontrolowania
negatywnych mysli i fantazji, efektywne oszczedzanie energii.

OPARCIE W SOBIE — umiejetnos¢ rozpoznawania sygnatow przecigzenia, biezgce monitorowanie
poziomu energii zyciowej, uswiadamianie oddechu, budowanie poczucia ugruntowania i rownowagi
psychofizyczne;.

ODREAGOWANIE — umiejetnos¢ odrozniania stanu emocjonalnej implozji od rzeczywistego
zmeczenia oraz skutecznego i nie obcigzajgcego innych odreagowywania stresu przed wejsciem w
faze regeneraciji.

ODPOCZYWANIE — umiejetnos$¢ szybkiego przetgczania organizmu na tryb ,regeneracja- asymilacja”,
szybkiej i skutecznej regeneracji w warunkach obcigzenia i stresu oraz zasypiania.

ODMAWIANIE | ODPUSZCZANIE — umiejetnosc¢ nie dopuszczania do sytuaciji przecigzenia
zadaniami delegowanymi przez innych, nie brania na siebie zbyt wielkich obcigzen i odpuszczania
zadan dodatkowych, nie zwigzanych z priorytetami.

ODZYWIANIE — umiejetno$¢ optymalnego wykorzystywania generatora pokarmowego oraz energii
pokarmowej w celu poprawienia ogolnego bilansu energii zyciowe;j.

OPIEKOWANIE SIE SOBA — umiejetnosc¢ rozrdzniania tego co nam stuzy od tego co nam szkodzi,
rozpoznawania i unikania sytuacji nawykowego naduzywania sie a takze nawykowej bezradnosci i 8
nadmiernego asekurowania sie, stosowanie zasady rownowagi pomiedzy troskg o wtasng energie i

odpornos¢ i wymaganiami jakie sobie stawiamy. Zainstalowanie wewnetrznego trenera PROGRAM ANTYSTRESOWY
Zrédto: https://wojciecheichelberger.pl/metoda-8xdf ™ "'**"*"
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Biologiczna manifestacja leku

Przejawy aktywaciji kolejnych ukladéw leku porady, jak obnizy¢ lek
dysocjacja, omdlenie PER y
halucynacje P
widzenie tunelowe

pustka w glowie

trudnosci w mysleniu

nogi jak z waty AUN - PARAS
rozwolnienie

parcie na mocz
sennos$é, zamroczenie

APINANIE | ROZLUZNIANIE M
OBSONA, SZYBKI SP,

ODDYCHANIE PRZEPONOWE 3/3/4
MINDFULNESS, RELAKS AUTOGENNY, BIOFEEDBACK

ZAuwaz, ZROZUM PRZYCZYNE | ZACZNIJ DZIALAC
ZROZUMIENIE SWOJEGO WZORCA STRESU wG. MBTI
ZADBANIE O SWOJ KOMFORT I/LUB PRZYGOTOWANIE SIE NA
WYJSCIE POZA OBSZAR SWOJEGO KOMFORTU

2k zas trwania i szybko$¢ opadania
AUN - A i 5 : H
wiecej informacji znajdziesz na stronie na www.istdp.pl utonomw,wd?mml rysu nek DUCh niewic
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ponad 620 mld EURO rocznie.
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$ ©9:00-10:45
# 11:00-12:30
# 13:30-15:00
? 15:15-17:00

Stresory, ich wptyw na pracownika i firme
Zrédta stresu w zaleznosci od osobowosci
Przejawy stresu/leku i umiejetnosé jego oceny

Sposoby radzenia sobie ze stresem

Oméwienie zadania terenowego
Odpornoséé psychiczna i lgk
Model rozwijania kompetencji wg W.Eichelbergera

Zarzgdzanie emocjami w praktyce i podsumowanie
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Liczba uczestnikow (uczestnicy sektora finansowego i budownictwa) objetych
interwencja, a poziom symptoméw zaburzen zdrowia psychicznego mierzony
kwestionariuszem SPACE
(pierwszy — pomiar przed interwencja, drugi — pomiar po interwencji)
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W badaniach kwestionariuszowych przeprowadzonych w |l etapie projektu udziat wzieto 274
pracownikow sektora budownictwa oraz 268 z sektora bankowosci. Wyniki tych badan (tab. 1)
mozna potraktowac jako wyniki odniesienia (badanie grupy kontrolnej) przy interpretacii
wynikow przeprowadzonych w grupach poddanych interwencji.

30,00 A

Wyniki GHQ-28 w grupie pracownikéw bankowosci 26.96
25,00 - M Pomiar| ®Pomiarll
20,00 -
15,00 4

10,00

5,00 4

0,00
Symptomy Niepokaj, Zaburzenia  Symptomy depresji Wskaznik ogolny
somatyczne bezsennosc funkcjonowania GHQ
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W pomiarze drugim dokonanym po interwencji wszystkie z ocenianych wskaznikéw
zmniejszyly sie istotnie statystycznie. Najwieksze korzystne zmiany w grupie pracownikéw
bankowosci stwierdzono w poziomie niepokoju i bezsennosci oraz w zakresie zaburzen
funkcjonowania. W grupie pracownikow budownictwa najwieksze zmiany stwierdzono w
poziomie niepokoju i bezsennosci oraz symptomdéw somatycznych.

30 -

Wyniki GHQ-28 w grupie pracownikéw budownictwa
25

M Pomiar| ® Pomiarll 21,42

20

15

10

7,11
574

6,3
4.48 5,08
2,03
i 0,96

Symptomy Niepokoj, Zaburzenia  Symptomy depresji Wskaznik ogdlny
somatyczne bezsennosc funkcjonowania GHQ
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Dla mnie taki program jest bardzo potrzebny. Jestem o tym przekonana na 1001% :).
Taki program ma oddziatywanie zarowno na cztowieka jako jednostke, na cztowieka
jako, prze- praszam, ,trybik” generujgcy pewien wynik i na cztowieka jako kogos, kto
wspottworzy kulture, atmosfere itd. Tak mato mamy okazji do skupienia sie sami na
sobie... a jak zaczynamy to robic, to zbyt czesto jest za pozno. Dlatego ja wierze w
takie dziatanie i popieram je rekami i nogami.

Pewnie trzeba robic¢ to matymi krokami, zeby ludzi oswoic z tym, ze firma sie 0 nich
troszczy, | nauczyc¢ ich samych troski o samych siebie. Za chwile wypalenie zawodowe
bedzie jednostkg chorobowg — musimy dziatac juz, bo inaczej potowa ludzi ktoérego$
dnia nie przyjdzie do pracy...

To dobry moment na takie programy i takie dziatanie.

OPINIA OSOBY ZARZADZAJACEJ Z FIRMY REPREZENTUJACEJ
SEKTOR BUDOWLANY NA TEMAT PRZEPROWADZONEJ INTERWENCJI

Przemystaw Duchniewicz biuro@forid.pl
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4 gabinety Chmielna 73b/2 — w tym
salka szkoleniowa

25 letnie doswiadczenie

4 trzyletnie kursy CORE ISTDP
10 kursow ,precore’

8 ,konferencji — seminariow”
Warszawa, Gdansk, Berlin, Cape
Town

Badania efektywnosci terapii
Programy Wsparcia Pracownikow
Ttumaczenie i publikacje

Wspoerworzymy CeNTRUM INTENSYWNES KROTKOTERMINOWES PSYCHOTERAPII
DyYNAMICZNES. ZAPEWNIAMY OPIEKE TERAPEUTYCZNA ORAZ PSYCHIATRYCZNA DLA
NASZYCH KLIENTOW KORPORACYJNYCH ORAZ INDYWIDUALNYCH.

ProwaDziMY SZKOLENIA, SEMINARIA, WARSZTATY | WYKtADY ORAZ 3 LETNIE

| X Centrum
szkoLENIA Core ISTDP DLA PSYCHOTERAPEUTOW | LEKARZY - PSYCHIATROW.
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Siegajac
Poprzez Opor

Zawawansowane Techniki Psychoterapii
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TOWARZYSZYMY NASZYM KLIENTOM W ROZWOJU, tACZAC RZETELNE DOSWIADCZENIE |
WIEDZE Z OBSZARU BIZNESU, PSYCHOLOGII, PSYCHOTERAPII | MEDYCYNY .

PROMUJEMY ETYCZNE KORZYSTANIE Z UZNANYCH, SPRAWDZONYCH | CENIONYCH NA 0
SWIECIE NARZEDZI ORAZ METOD, KTORE SZEROKO UDOSTEPNIAMY INNYM. for inner development

Prowadzimy réwniez certyfikacje w zakresie narzedzi:
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