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Zdrowie psychiczne
w srodowisku pracy

Badanie wsréd Pracodawcow i Pracownikow
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Badanie oraz raport dofinansowane ze srodkéw Funduszu Ubezpieczen Spotecznych.
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Stowo wstepu...

Pracodawcy Rzeczypospolitej Polskiej wraz z Grupa ArteMis, organizatorzy ogolnopolskiej kampanii edukacyjno-
-informacyjnej ,,Zrozum. Poczuj. Dziataj!", prezentuja raport podsumowujacy realizowane w ramach kampanii
badanie: ,Zdrowie psychiczne w srodowisku pracy”.

Publikacja ta podsumowuje problemy i potrzeby z zakresu zdrowia psychicznego, jakie wystepuja w srodowisku
pracy. Stanowi bardzo potrzebna i przydatna analize aktualnych doswiadczen, z jakimi mierza sie zaréwno Praco-
dawcy, jak i Pracownicy.

Stres, zaburzenia emocjonalne i psychiczne zwigzane z pracg odczuwa zdecydowana wiekszos¢ osob, a trwajaca
od ponad roku pandemia tylko poteguje te niepokojace zjawiska. Do gtosu doszty nowe czynniki stresogenne,
takie jak: praca w domu, izolacja spoteczna, zaburzenia wiezi i relacji czy obawy o stabilnos¢ zatrudnienia. Pande-
mia zmienifa sposob dziatania firm i organizacji pracy, a takze wptyneta na codzienne funkcjonowanie zaréwno
w sferze zawodowej, jak i prywatnej, dlatego tez szczegdlny nacisk nalezy potozy¢ na wsparcie srodowiska pracy
we wszystkich obszarach zdrowia psychicznego, ze szczegdlnym uwzglednieniem wsparcia emocjonalnego.

Jako organizacja Pracodawcow RP aktywnie wspieramy Pracodawcdw | dziatamy na ich rzecz w wielu roznych
obszarach. Przyktadem jest wspodtorganizacja kampanii ,,Zrozum. Poczuj. Dziataj!”, poniewaz to witasnie od
cztonkow naszej organizacji otrzymywalismy sygnaty, ze istnieje problem w kwestii wptywu zdrowia psychiczne-
go na srodowisko pracy. W kampanii chcemy pokazac jak waznym aspektem jest monitoring zdrowia mental-
nego Pracownikow przez Pracodawcow. Pozwoli to okreslic, ktorzy Pracownicy wymagajg natychmiastowego
wsparcia oraz jakie to wsparcie powinno przybrac forme. Calem naszego badania byta nie tylko weryfikacja
obecnej sytuacji, ale takze wskazanie rekomendacji dla Pracodawcdéw oraz Pracownikow. Analiza wskazuje
problemy, z jakimi borykajg sie Pracodawecy i Pracownicy, ale takze ich oczekiwania i potrzeby. Bez wqtpienia
temat zdrowia psychicznego jest dla nich wazny i oczekujg wsparcia w tym zakresie - podkresla Agata Kulak-
-Walczak, Zastepca Dyrektora Generalnego Pracodawcow Rzeczypospolite] Polskiej.

Zdrowy Pracownik, to zdrowa firma, dlatego nalezy podejmowac regularne dziatania, ktére beda wspierac go,
w aspektach nie tylko fizycznych, ale i mentalnych. W perspektywie przystuzy sie to nie tylko jednostce, ale takze
firmie. Kampania ,Zrozum. Poczuj. Dziafaj!" za cel stawia sobie uswiadomienie wplywu problemdéw emocjonal-
nych na srodowisko pracy oraz edukacje w zakresie zdrowia psychicznego. Informujemy i motywujemy do zmiany
nawykow. Oswajamy tematy zwigzane z zaburzeniami psychicznymi i wspieramy inicjatywy, tworzace rozwigza-
nia sprzyjajace zdrowiu psychicznemu w Srodowisku pracy oraz ksztattujace miejsca pracy przyjazne osobom
z problemami psychicznymi. Dlatego tez zaproponowalismy Pracodawcom szereg dziatan.

Agata Swornowska, Prezes Zarzadu Grupa Artemis Sp. z 0.0. podkresla - Rola wspoforganizatora kampanii
»Zrozum. Poczuj. Dziataj!” spojna jest z naszym celem podnoszenia jakosci Zycia osob borykajgcych sie z codzien-
nym stresem | presjg zmieniajgcego sie swiata. Poprzez szereg dziatan edukujemy, wyjasniamy i motywujemy.
Miedzy innymi dlatego realizujemy serie webinarow i wywiadow z ekspertami kampanii, podczas ktorych przy-
blizamy najwazniejsze zagadnienia zwigzane ze zdrowiem psychicznym, odpowiadamy na pytania i staramy
sie rozwiewac watpliwosci. Mowimy gtosno o tym, ze dbanie o stan naszej psychiki jest rownie istotne, co dbanie
o stan naszego ciata. To udowadnia takze nasze badanie i jego wyniki. Poznajemy problemy i potrzeby z zakresu
zdrowia psychicznego, jakie wystepujq w srodowisku pracy i odpowiadamy na nie. Opinie oraz oceny Pracowni-
kow i Pracodawcow jasno wskazujg, ze potrzebne i oczekiwane jest, aby podejmowac dziatania w tym zakresie
i przetamywac tabu wokot zagadnien zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.

Zapraszamy do zapoznania sie z wynikami badania oraz komentarzami ekspertéw. Niech inspiracja beda takze
przyktady dziatan Partnerow Gtéwnych kampanii, PKN ORLEN i Provident Polska.

Wspdlnie dbajmy o jakosc zycia osob borykajacych sie z codziennym stresem i presjg zmieniajacego sie Swiata.
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Ogolnopolska kampania
edukacyjno-informacyjna

Zrozum...

bo trzeba zrozumied, ze problem wystepuje

bo trzeba rozumieé objawy i sygnaty,
ktore powinny zaniepokoil

bo nasza swiadomos¢ jest kluczowa,
zebysmy mogli sobie pomaoc

EDUKACIA

w zakresie zdrowia psychicznego - celem jest, aby
coraz wiecej 0séb miato Swiadomos¢ problemow,
jakie moga dotknac ich lub osoby z otoczenia,
wiedziato jak rozpoznaé symptomy
nadchodzacego kryzysu psychicznego, a przede
wszystkim byto w stanie przyznad, ze dany
problem wystapit, a tym samym poprosi¢ o pomoc.

USWIADOMIENIE

wplywu problemdw emocjonalnych na
srodowisko pracy (np. mniejsza wydajnos¢
pracownika, wigksza absencja w pracy,
problemy w budowaniu relacji w zespole).

ZROZUM.POCZU J

Deiatag!

Poczuj...

bo czucie to najwazniejszy fundament
naszego zycia, w tym zdrowia psychicznego

bo musimy nauczy¢ sie odczuwad wiasne
emocje i nie uciekac od nich

bo spotkanie z wtasng emocjonalnoscia
pomoze nam poczuc sie lepigj

Cele kampanii:

POPULARYZACJA

wsparcia psychologicznego i terapii, jako
rozwigzan, ktore niosa realne korzysci i
pomagaja rozwiazac problem, a ktore wcigz
bywaja stygmatyzowane, i na ktdre wcigz nie
decyduje sie wiele oséb.

MOTYWACIJA

do zmiany codziennych nawykow, ktore
negatywnie wptywaja na stan emocjonalny i
propagowanie zdrowych alternatyw, np.
¢wiczen oddechowych czy medytacji, jako
sposobéw radzenia sobie ze stresem.

Dziataj!

bo najwazniejsze, aby nie pozostac
biernym

bo dzieki odpowiedniej reakeji
nie bedzie za pdzno, aby sobie pomodc

bo dzieki temu zyskujemy nowa
energie do dziatania na réznych polach

OSWOIJENIE

tematu zdrowia psychicznego i tamanie
istniejacego tabu — celem jest zmiana
myslenia i postrzegania oséb
doswiadczajacych kryzyséw psychicznych
oraz stereotypow i negatywnych postaw
wobec 0s6b z zaburzeniami psychicznymi.

WSPIERANIE

inicjatyw tworzgcych rozwiazania sprzyjajace
zdrowiu psychicznemu w srodowisku pracy
oraz ksztattujacych miejsca pracy przyjazne
osobom z problemami psychicznymi.
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Celem badania jest
rozpoznanie problemow

| potrzeb z zakresu zdrowia
psychicznego, jakie

wystepujg w srodowisku c
pracy.

Badanie porusza m.in. zagadnienia, takie jak:

0 znajomos¢ zaburzen psychicznych

o obserwowane objawy

0 ocena inicjatyw wsparcia zdrowia psychicznego w miejscu pracy

o problemy, ktére moga wystapi¢ w miejscu pracy na skutek zaburzen psychicznych

o wptyw pandemii i zmiany organizacji pracy na samopoczucie
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CHARAKTERYSTYKA
UCZESTNIKOW BADANIA




Badanie zostato zrealizowane na grupie respondentow
liczgce) 1000 osob w kwietniu 2021 roku
w dwoch grupach badawczych.

22,7% &1 77,3%

pracodawcow pracownikow
Grupa pracodawcow zdefiniowana Badanie zrealizowano réwniez wsrod
zostata jako wiasciciele firm, przed- pracownikéw, z czego 76,3% proby
stawiciele kadry zarzadzajacej i stanowili respondenci bedacy pracow-
pracownicy dziatéw HR. Sposrod tej nikami biurowymi, a 23,7% pracownicy
grupy najwiecej odpowiedzi udzielita zatrudnieni na innych stanowiskach

kadra zarzadzajaca - 75,1% sposrod m.in. produkcyjnych.
wszystkich pracodawcow.

Wykres 1. Zajmowane stanowisko

Dziat HR - 5,35%

Inne 9,88%

Kadra zarzadzajaca _ 17,08%

Pracownik biurowy 58,95%

Pracownik fizyczny I 1,65%

Pracownik produkcyjny - 5,76%
Wiasciciel firmy I 0,31%
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Wykres 2. Ptec

@® Kobieta

Mezczyzna

~

O 431%
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W badaniu 56,9% stanowity kobiety, a 43,1%
mezczyzni.

Wykres 3. Wielkos¢ przedsiebiorstwa

DUZE SREDNIE
(+250 oséb) (50-249 oséb)

77,06% 9,26%

Wykres 4. Wiek
o)
O,E%2,_A> 1,85%

® 18-24

25-34

35-44 21,81%

45-54

55-65 38,07%
® Powyzej 65

- Pracodawcy — GRuUPA —
Organizatorzy Racczypaspolite ArteMis
St .

MALE MIKRO
(10-49 osoéb) (do 9 oséb)

1,32% 2,37%

S

Odpowiedzi udzielali gtdwnie respondenci
w wieku produkcyjnym 35-44 |lata (38,07%)
pracujgcy w duzych przedsiebiorstwach
(77,06%).

Badanie byto dobrowolne | anonimowe,
zatem jak podkresla psycholog Ewelina Ada-
mus-Pinda powyzsze dane wskazywacd
mogaq, iz osoby w przedziale wiekowym 35-44
lata najbardziej koncentrujq sie na kwestii
samopoczucia i zdrowia psychicznego
w kontekscie zatrudnienia. Réwniez kobiety
w poréwnaniu do mezczyzn stanowiq
liczniejszg grupe w tym kontekscie.
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Wykres 5. Forma pracy E]

Badanie prowadzone byto w okresie
pandemii wsréd aktywnych zawodo-
wo pracodawcow i pracownikow.
Respondenci zostali zapytani o forme
pracy oraz wptyw sytuacji pandemicz-
nej na samopoczucie.

Praca hybrydowa @ 26,54%

PiEen sEEEnabeE Niemal 74% badanych choc¢ czesciowo

petni swoje obowigzki zawodowe w

2685% | formie zdalnej. Ta forma pracy nie

pozostata bez wptywu na zdrowie
psychiczne pracownikow.

Praca zdalna

=)

W kontekscie pandemii koronawirusa 49% respon-
dentéw zgtasza zdecydowanie gorsze samopoczu-
cie zwigzane m.in. ze zmiang warunkow pracy,
29,5% respondentdow nie odczuwa skutkow pande-
mii, 7,5% deklaruje zdecydowanie lepsze samopo-
13,89% czucie, natomiast 14% badanych nie potrafi okresli¢
wptywu pandemii na wtasne samopoczucie.

Wykres 6. Wptyw pandemii
na samopoczucie respondentow

2042 @ Niewiem
, 0

Nie odczuwam zadnych skutkéw
@® Zdecydowanie czuje sie gorzej

Zdecydowanie czuje sie lepiej

Powyzsze dane wskazujg, iz pandemia i zwigzana z nig zmiana
warunkdow pracy wywarta negatywny wptyw na samopoczucie
potowy respondentdéw. Zdecydowana mniegjszos¢ deklaruje
poprawe samopoczucia.

Praca zdalna i hybrydowa miaty znaczacy wptyw na samopoczu-
cie respondentéw. Wiekszos¢ z nich pracujac w tych trybach
czuje sie gorzej. Pracownicy pozostajacy w standardowej formie
pracy w wiekszosci nie odczuli zadnych skutkdw. Najprawdopo-
dobniej wynika to z faktu, ze nie musieli zmienia¢ dotychczaso-
wych warunkoéw pracy i przystosowywac do nowych warunkow,
takich jak np. koniecznos$¢ pogodzenia obowigzkdw domowych
Z praca zdalna czy izolacji spotecznej.

Kobiety zdecydowanie czesciej od mezczyzn wskazywaty na
pogorszenie sie samopoczucia w ostatnim czasie. Wynika to
najprawdopodobniej wiasnie z faktu, ze to kobiety czescigj
pracuja zdalnie lub hybrydowo. Mezczyzni natomiast stanowia
wiekszos¢ wsréd osdb, wskazujacych na brak odczuwania nega-
tywnych skutkdw pandemii i zmiany warunkdow pracy.
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Zdaniem eksperta:
Jacek Santorski - psycholog

Ze studidw nad praca zdalng wynika, ze niezaleznie od tego, jak w naszych otwartych
i nowoczesnych spoteczenstwach jesteSmy juz partnerscy i mamy wymienne role domowe, jednak
statystycznie, w wiekszosci przypadkow to kobieta czuje sie bardziej odpowiedzialna za dom, dzieci,
za szkote. Jesli pracuje to ma w domu zarowno wzmozone zadania na swoim posterunku jako
pracownik, ktéry musi wykonywac swoje zadania zawodowe, jak i obowigzki mamy i zony.
Jednoczesnie jeszcze w tle pojawia sie maz (nawet najbardziej kochany), ktéry szuka w domu
swojego miejsca. Powoduje to, ze kobieta zostaje w pewnym sensie wydziedziczona ze swojej
enklawy, w ktorej wszystko kontrolowata, i w ktorej tez odpoczywata. To wyjasnia, ze jest wiele
przestanek do tego, ze to wszystko, czego teraz doswiadczamy bedzie szczegdlnie obcigzajace dla
kobiet.
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ZDROWIE PSYCHICZNE PRACOWNIKOW A PRACA

W ramach badania respondenci zostali poproszeni o udzielenie odpowiedzi na tematy zwigzane ze
zdrowiem psychicznym w srodowisku pracy. Priorytetem kampanii "Zrozum. Poczuj. Dziataj!" jest

uswiadamianie w kwestiach zdrowia psychicznego i oswajanie tego tematu. Celem jest zmiana mysle-
nia i postrzegania osob doswiadczajacych kryzysow psychicznych oraz stereotypow i negatywnych
postaw wobec 0sob z zaburzeniami psychicznymi. Dlatego tez poproszono respondentow o ocene
podejscia do problemodw natury psychicznej wsrod pracownikéw w swojej firmie.

Wykres 7. Ogdélne podejscie w firmie do problemdw natury psychicznej wsréd pracownikéw

Negatywne - 2,47%

Raczej negatywne 4.12%

Zyczliwe - 71%

Nie wiem/trudno powiedzie¢ _ 28,5%
J
) 5 10 15 20 25 30

=

Do problemdw zaburzen psychicznych podejscie w firmach jest zwykle pozytywne (prawie 50%
wszystkich odpowiedzi). Najczesciej podejscie wspierajgce wskazywali pracownicy dziatu HR.
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Wykres 8. Problemy zaburzen psychicznych, ktére w opinii respondentéw gtdwnie dotycza pracow-
nikéw (pytanie wielokrotnego wyboru)
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Otrzymane wyniki wskazujq, ze zdaniem respondentéw problemy natury psychicznej, ktore
najczesciej mogq dotknqgc pracownikow to wypalenie zawodowe (85%), depresja i inne zaburzenia
nastroju (78%), zaburzenia nerwicowe/lekowe (59%), zaburzenia adaptacyjne zwigzane ze stresem
(41%). W dalszej kolejnosci wymieniane sq: uzaleznienia, takie jak pracoholizm, uzaleznienie od
internetu, zakupoholizm (33%) uzaleznienie od alkoholu i innych substancji psychoaktywnych (22%)
oraz zaburzenia odzywiania (20%).
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Respondenci z grupy pracodawcow oraz pracownikow poproszeni zostali o udzielenie odpowiedzi

na pytania dotyczace czynnikdw, ktére moga sprzyja¢ powstawaniu lub wzmacnianiu zaburzen
psychicznych w srodowisku pracy.

Wykres 9. Czynniki, ktére gtdwnie moga sprzyjac powstawaniu lub wzmacnianiu zaburzen psychicz-
nych wsréd pracownikow (pytanie wielokrotnego wyboru)

Odpowiedzi pracodawcow

Brak integracji w zespole 33,48%

Brak kompetencji do wykonywania zadan 20,36%

Duzo zadan 66,52%

Inne 3,62%

Nie wiem/trudno powiedzie¢ 0,45%

Nieodpowiedni sprzet do wykonywania zadan 5,43%

Niezdrowy styl zycia pracownikéw 14,48%

Osobiste trudnosci pracownikow 34,39%

Presja czasu 74,21%

Rodzinne problemy pracownikéw 31,67%

Za duzy nacisk przetozonych 54,30%

Zadania ponizej kwalifikacji 5,88%

Zadne z powyzszych 0,00%

Zbyt duzo stresu 80,54%

,Duze "rozwarstwienie" emocjonalne - powoduje brak umiejetnosci oceny rzeczywistosci; afektywny odbidr sytuacji
spotecznej, co nie sprzyja realnej ocenie wiasnych zasoboéw.”

J1zolacja, brak kontaktu z innymi ludzmi; brak podrézy i mozliwosci realizowania niektérych pasji.”

.Bardzo zte podejscie Kierownika do zespotu, brak zrozumienia, wychodzenie w potowie zdania gdy do niego mowi
pracownik, przejawy mobbingu i to coraz wyrazniejsze itp.”

.Brak docenienia za zaangazowanie, za poszukiwanie rozwigzan, przypisywanie przez przetozonego pomystow-wykon-
wanych zadan/usprawnien sobie, a nie pracownikowi.”

.Brak decyzyjnosci, lub decyzje arbitralne (bez uwzglednienia opinii oséb zainteresowanych).”

@ Wsréd przyczyn powstawania i wzmacniania zaburzen u pracownikéw respondenci z grupy praco-
dawcow wskazujq przede wszystkim: zbyt duzo stresu (80,5%), presje czasu (74%), nadmiar zadan
(66,5%), zbyt duzy nacisk przetozonych (54%). Sq to najczesciej wymieniane przyczyny. W dalszej
kolejnosci pojawiajg sie rowniez: brak integracji w zespole, brak kompetencji do wykonywania
zadan, osobiste trudnosci pracownikow, rodzinne problemy pracownikow, niezdrowy styl zZycia
pracownikow, zadania ponizej kwalifikacji, nieodpowiedni sprzet.
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Zdaniem eksperta:

Dr Marta Marchlewska - zatozycielka
I kKierowniczka Laboratorium Poznania
Politycznego w Instytucie Psychologii PAN

To przede wszystkim stres, praca pod presja czasu, zbyt wiele zadan (przecigzenie w pracy), naciski
ze strony przetozonych najbardziej doskwierajg respondentom. Wczesniejsze badania (np. Fan
i wspotpracownikow, 2015) wykazaty, ze stres w pracy jest jednym z czynnikow powigzanych
z depresja i lekiem. Wiemy tez, ze lezy u podstaw takich problemdw ze zdrowiem, jak: bole gtowy,
schorzenia kardiologiczne, choroby uktadu pokarmowego itd. (Spector, 2002). Wszystko to jest
destrukcyjne nie tylko z punktu widzenia samego pracownika, ale réwniez pracodawcy. Skutkuje
niskim zaufaniem do pracodawcy, mniejsza kreatywnoscia. Pracownicy s3 mniej efektywni, czesciej
przebywaja na zwolnieniach lekarskich, przynosza mniejsze zyski.

Warto zaznaczy¢, ze pomimo tego, ze badanie byto przeprowadzane w czasach pandemii,
pracownicy nie narzekali specjalnie na kwestie zwigzane ze ztymi warunkami pracy (np. ztym
sprzetem). Problemy osobiste (np. rodzinne) byty rzadziej wymieniane od tych, zwigzanych stricte
Z praca. Aby polepszy¢ dobrostan pracownikow warto zastanowi¢ sie nad tym, jak wyglada
zarzadzanie czasem w dobie pandemii, z jakimi problemami w pracy zdalnej spotykaja sie osoby
zarzadzajace i jak przektada sie to na pracownikéw. Nalezy przeanalizowa¢ sama specyfike pracy
zdalnej i relacji przetozony/a-podwtadny/a w tym kontekscie.

Zdaniem Partnera Merytorycznego:

ﬁSthut Instytut One - Zdrowie i Harmonia

vie '....... Magdalena Podhorodecka
- Dyrektor Operacyjna

Powyzsze odpowiedzi wskazuja, jak wazne jest stworzenie przyjaznego srodowiska pracy.
Pracodawcy powinni zadbac¢ o swoich pracownikéw dla wspdlnego dobra. Jest to bardzo wazne,
poniewaz stres pracownika przekfada sie bezposrednio na jego efektywnosc i wydajnosc w pracy.
Pojawiaja sie trudnosci z koncentracja i pamiecia, tatwiej o btedy i pomytki, nawet w zadaniach,
ktore wczesniej nie stwarzaty najmniejszego problemu. Pracownicy sa mniej otwarci na nowe
zadania i wszelkie zmiany w miejscu pracy, dotyczace obowiazkow, ale tez ogodlnych zasad
wspotpracy. Wyczerpanie powoduje rozkojarzenie, ktore przektada sie na wzrost liczby
niebezpiecznych sytuacji i wypadkow. Dtugotrwaty wptywa tez na mniejsze zaangazowanie w prace
i zycie organizacji, a w konsekwencji moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego.

Pracodawcy moga pomodc pracownikom dbajac o przyjazne relacje w zespole, nie budowanie
atmosfery rywalizacji, ale wspotpracy i poszanowania wzajemnej pracy i czasu. Rdwniez wazna jest
troska o nieformalne kontakty miedzy pracownikami, np. zapewniajac im wygodne migjsce do
spedzenia przerwy i rozmowy, dzieki czemu zintegruja sie i lepiej poznaja. Te proste czynnosci
moga wptynac¢ na polepszenie warunkéw pracy. A zdrowy pracownik to zdrowa firma.
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Wykres 10. Czynniki, ktore gtdwnie sprzyjaja powstawaniu lub utrzymywaniu sie zaburzen psychicz-

nych wsréd pracownikéw (pytanie wielokrotnego wyboru)

=

Odpowiedzi pracownikéw

Brak kompetencji do wykonywania zadan

Duzo zadan

Inne

Nieodpowiedni sprzet do wykonywania zadan

Presja czasu

Za duzy nacisk przetozonych

Zadania ponizej kwalifikacji

Zbyt duzo stresu

Zte relacje w zespole

Zte relacje z przetozonym

%
12,96%
48,05%
3,19%
8,95%
51,23%
40,43%
7,92%
59,05%
28,40%

28,60%

Wsrod czynnikow sprzyjajgcych powstawaniu i utrzymywaniu sie zaburzen psychicznych respon-
denci z grupy pracownikow wskazujq przede wszystkim: nadmiar stresu (59%), presje czasu (51%),
nadmiar zadan (48%), zte relacje w zespole (28,5%), zte relacje z przetozonym (28,5%), brak kompe-
tencji do wykonywania zadan (13%), nieodpowiedni sprzet do wykonywania zadan (9%), zadania
ponizej kwalifikacji (8%), inne (3%).

Respondenci podawali takze wtasne odpowiedzi dotyczace innych niz wskazane czynnikow sprzyjaja-

cych powstawaniu i utrzymywaniu sie zaburzen psychicznych.

,Brak stabilnosci zatrudnienia”

,Brak sensu wykonywanych zadan”

»Zadania o niskiej szansie realizacji”

.Brak wzajemnego szacunku”
»Dyskryminacja”

Podkreslanie hierarchicznosci”

.Nieréowne traktowanie”

.Brak zaufania kierownictwa do pracownikéw”
»ZMmiennosc¢ decyzji w krotkim czasie”

,.Chaos informacyjny”

“Wynagrodzenie ponizej kwalifikacji”
,Zaburzanie work life balance”

»ZMmiany organizacji pracy w zwiazku z COVID-19"
»Praca zdalna”

,Nadmierna kontrola”

= Prcodawey —— GruPA ——
==t L\ ArteMis
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Zdaniem eksperta:
Ewelina Adamus-Pinda - psycholog

-

Wyniki badania wskazuja, iz wypalenie zawodowe, zaburzenia nastroju, zaburzenia lekowe oraz
zaburzenia adaptacyjne zwigzane ze stresem najczesciej dotykajg pracownikow. Wsrdéd przyczyn
rozpowszechnienia i wzmacniania zaburzen psychicznych respondenci wskazuja przede
wszystkim: nadmierna ilos¢ stresu, presje czasu, nadmiar zadan do wykonania oraz nacisk ze strony
przetozonych. Innymi powaznymi czynnikami ryzyka powstawiania zaburzen i problemoéw natury
psychicznej, na ktére nalezy zwrdcic¢ szczegdlng uwage w kontekscie zatrudnienia sg rowniez:
wygorowane wymagania wobec pracownikéw dotyczace dyspozycyjnosci, kompetencii,
elastycznosci oraz tempa pracy (ze strony pracodawcow), silna presja czasu i wynikdw pracy,
konflikty, agresywna rywalizacja, brak wzajemnego zaufania, zaktdcenia komunikacji, Srodowisko
fizyczne pracy, rola zawodowa, mozliwosci rozwoju zawodowego czy stosunki panujace w firmie.

Warto wspomniec rowniez, iz przyczyny powyzszych zaburzernh moga wynikac¢ takze z niskiej
Swiadomosci i higieny zdrowia psychicznego, braku psychoedukacji oraz cech osobowosciowych
pracownikow tj. niskiej samooceny, wysokiej wrazliwosci, trudnosci w radzeniu sobie ze stresem
i zmianami, niskiej elastycznosci psychologicznej, perfekcjonizmu, zewnetrznie umiejscowionego
poczucia kontroli oraz czynnikdéw biologicznych i genetycznych.

Powyzsze dane moga by¢ réwniez wskazowka obszarow, ktére powinny zostac poddane
szczegdlnej analizie w firmach celem wdrozenia programdw pomocowych i wsparcia w zakresie
zdrowia psychicznego. Nadmierny stres, presja czasu, nadmiar zadan oraz naciski ze strony
przetozonych moga stanowi¢ czynnik ryzyka wielu powaznych zaburzen psychicznych, m.in.:
wypalenia zawodowego, zaburzen adaptacyjnych, zaburzen nastroju i zaburzen lekowych. Ponadto
sprzyjaja spadkowi efektywnosci wykonywania obowigzkow stuzbowych.
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W obu grupach

gtownym czynnikiem ). g
wskazywanym przez [
respondentéw byta

nadmierna ilos¢ stresu,

przy czym zdecydowanie
czesciej wskazywali jg =
pracodawcy - ponad 80% \
z nich. Jako kolejne
wskazywano réwniez
presje czasu oraz zbyt
duzo zadan. Oba te
czynniki czesciej .
wybierali pracodawcy.

Czynnikiem stresujacym w pracy jest nie tylko zbyt duzo pracy i zadan, ale réwniez te ponizej kwa-
lifikacji. Jak wskazuje badanie respondenci nie upatruja w tym jednego z gtdwnych czynnikow
zaburzen psychicznych, gdyz wybierali te odpowiedz najrzadziej. Warto tez zaznaczy¢, ze ponad
potowa pracodawcéw jako czynnik wskazuje za duzy nacisk przetozonych.

Pracodawcy zostali poproszeni takze o odniesienie sie do wptywu osobistej sytuacji pracownikow,

jak osobiste trudnosci czy rodzinne problemy. Obie te odpowiedzi wybrato ponad 30% pracodaw-

cow, co moze wskazywac, ze rowniez
cych na kondycje psychiczng zespotu.

poza srodowiskiem pracy upatruja oni czynnikow wptywaja-




ZGADZAM SIE - NIE ZGADZAM SIE

Respondenci wypetniajac ankiete ocenili zasadnos¢ ponizszych stwierdzen dotyczacych zdrowia

psychicznego w firmie, wsparcia ze strony pracodawcdow, podejscia organizacji do problemdw
natury psychicznej, wptywu kondycji emocjonalnej na prace, odpowiadajac w jakim stopniu sie
Z nimi zgadzaja lub nie.

Wykres 11. Pracodawca powinien wprowadzi¢ program dbajacy o zdrowie psychiczne swoich
pracownikow

Zdecydowanie tak 59,36%
Raczej tak 30,25%
Raczej nie 2,98%
Zdecydowanie nie 0,41%
Nie wiem/trudno powiedzieé 6,79%
1 1 1 1 1 J

0 10 20 30 40 50 60

=)

Prawie 90% badanych dostrzega koniecznos¢ wprowadzenia przez pracodawcdéw programu dba-
Jjgcego o zdrowie psychiczne pracownikow, 3,5% osob nie dostrzega takiej potrzeby, natomiast
prawie 7% osob nie jest w stanie sprecyzowac swojej odpowiedzi.

Wykres 12. Mnigjszy stres w firmie sprawia, ze pracownicy wydajniej pracuja
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Wykres 13. Zdrowie psychiczne pracownikdw ma wptyw na ich nieobecnos¢ w pracy

Zdecydowanie tak 58,23%
Raczej tak 29,32%
Raczej nie 5,56%
Zdecydowanie nie 1,23%
Nie wiem/trudno powiedzie¢ 3,81%

&

87,5% badanych dostrzega wptyw zdrowia psychicznego na ich nieobecnosc¢ w pracy, natomiast
niemal 7% osob nie dostrzega takiego wptywu.

Wykres 14. Zdrowie psychiczne, czyli np. stany lekowe, depresja i inne zaburzenia psychiczne s3
tematem tabu w firmie
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Wykres 15. Pracownicy bojg sie mowic o problemach natury psychicznej — boja sie odtrgcenia wspot-
pracownikoéw lub gorszego traktowania

Zdecydowanie tak @ 10,60%
1,75%

Raczej tak

10,60%

Raczejnie @

Zdecydowanie nie @

Nie wiem/trudno powiedzie¢ @

&

77% badanych jest zdania, Ze pracownicy bojq sie mowic o problemach natury psychicznej, obawia-
jgc sie odtrgcenia wspodtpracownikow lub gorszego traktowania. 12% badanych nie dostrzega takich
obaw, natomiast 10,6% osob nie jest w stanie sprecyzowac swojej odpowiedzi.

Wykres 16. Benefity pozaptacowe maja wpltyw na moja motywacje do pracy i zaangazowanie

Zdecydowanie tak 38,48%
Raczej tak 40,02%
Raczej nie 14,40%
Zdecydowanie nie 3,81%
Nie wiem/trudno powiedzie¢ 2,98%
l l l l J
0 10 20 30 40 50

&

Wiekszosc¢ badanych zgadza sie ze stwierdzeniem, ze benefity pozaptacowe majg wptyw na motywa-
¢je do pracy i zaangazowanie. Takiej odpowiedzi udzielito prawie 80% badanych.
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Wykres 17. Zdrowie psychiczne to osobista sprawa kazdego pracownika i firmie nic do tego

Zdecydowanie tak 2,67%
Raczej tak 9,77%
Raczej nie 41,46%
Zdecydowanie nie 35,91%
Nie wiem/trudno powiedzie¢ 9,47%
1 1 1 1 J
0 10 20 30 40 50

&

Najwiecej respondentow nie zgadza sie ze stwierdzeniem, ze zdrowie psychiczne to osobista
sprawa kazdego pracownika - ponad 77% odpowiedzi. Zdecydowana mniejszos¢ uwaza, ze jest
to tylko sprawa pracownika - zaledwie 12% ankietowanych.

Wykres 18. Firma powinna pomagac pracownikom z zaburzeniami psychicznymi

Raczej tak 48,05%
Raczej nie 1,75%
Zdecydowanie nie 0,72%
Nie wiem/trudno powiedzie¢ 8,44%
l l l l J
0 10 20 30 40 50

&

89% respondentow zauwaza, iz firma powinna pomagacé pracownikom z zaburzeniami
psychicznymi, ponad 2% respondentdw nie zauwaza takiej koniecznosci, natomiast 8,4% nie jest
w stanie sprecyzowac swojej odpowiedzi.
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Wykres 19. Pracodawca powinien zapewnic¢ dostep do specjalisty dla swoich pracownikow

Zdecydowanie tak 48,15%
Raczej tak 36,21%
Raczej nie 3,60%
Zdecydowanie nie 0,72%
Nie wiem/trudno powiedzie¢ 10,08%
1 1 1 1 J
0 10 20 30 40 50

S

Nieco ponad 84% respondentéow uwaza, iz pracodawca powinien zapewnic¢ dostep do specjali-
sty dla swoich pracownikéw, ponad 4% respondentdw uwazaq, iz pracodawca nie powinien
zapewniac¢ dostepu do specjalisty dla swoich pracownikow, natomiast 10% respondentdow nie

jest w stanie sprecyzowac swojej odpowiedzi.

Wykres 20. Jest duzo prawdy w tym, ze praca ma wptyw na zdrowie psychiczne pracownikow

Raczej tak 18,11%

Raczej nie 0,41%

Zdecydowanie nie 0,10%

Nie wiem/trudno powiedzie¢ 0,72%

1 1 1 1 1 1 1 J
O 10 20 30 40 50 60 70 80

&

Niemal wszyscy respondenci sq zdania, iz praca ma wptyw na zdrowie psychiczne pracownikow,
co swiadczy o potrzebie aktywnych dziatan w zakresie wsparcia odpornosci psychicznej pracow-

nikow.
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Zdaniem eksperta:
Ewelina Adamus-Pinda - psycholog

Powyzsze dane wskazuja, iz respondenci swiadomi sa waznosci troski o zdrowie psychiczne,
oraz zauwazaja duza potrzebe wdrozenia dziatan w tym zakresie w miejscu pracy. Badani wykazuja
Swiadomos¢ wptywu stresu i zdrowia psychicznego na jakos¢ wykonywanej pracy. Wiekszosc¢
badanych doswiadcza trudnosci w zakresie swobodnej rozmowy na temat zdrowia psychicznego
i problemow natury psychologicznej w firmie obawiajac sie reakcji wspotpracownikdéw, co wskazuje
na zasadnos¢ rozpowszechniania wiedzy na temat zdrowia psychicznego i troski o nie. Wedtug
wiekszosci respondentéw pracodawca powinien zapewniaé¢ pracownikom dostep do specjalisty,
a firma powinna wspiera¢ pracownikéw z zaburzeniami psychicznymi. Wigzac¢ sie to moze
z kolejnym przekonaniem respondentéow - dotyczacym duzego wpitywu pracy na zdrowie
psychiczne pracownikoéw.

Zdaniem eksperta:

Dr Marta Marchlewska - zatozycielka
I kierowniczka Laboratorium Poznania
Politycznego w Instytucie Psychologii PAN

Spory odsetek osob borykajacych sie z problemami zdrowia psychicznego w ogéle nie korzysta
Z pomocy specjalistycznej. Wsréd przyczyn tego zjawiska upatruje sie czesto uprzedzenia
spoteczenstwa wobec oséb chorych psychicznie. Osoby z zaburzeniami psychicznymi sa zazwyczaj
postrzegane jedynie w kontekscie choroby, ich indywidualne cechy sa dostrzegane rzadziej, na
pierwszy plan wysuwa sie choroba. W zwigzku z tym, jeszcze do niedawna, o chorobach
psychicznych w organizacjach nie mowiono wcale. Nie pasuja one przeciez do propagandy
sukcesu, wiecznego pedu w celu zrealizowania kolejnych KPI. Nawet w naszym badaniu widzimy,
ze ponad 76% respondentdw przyznaje, ze pracownicy boja sie mdwi¢ o swoich problemach natury
psychicznej ze wzgledu na lek przed odrzuceniem, gorsze traktowanie. A moze nawet utrate pracy?
Wynik wskazuje na potencjalny kierunek dziatania, zwigzany z wiekszym rozpowszechnianiem
wiedzy na temat zdrowia psychicznego.

Tylko 12% uznaje, ze zdrowie psychiczne jest tematem, ktéry nie powinien by¢ poruszany przez
pracodawce/firme. Prawie 90% jest zdania, ze firma powinna pomagaé pracownikom cierpigcym
na zaburzenia psychiczne. Ponad 80% respondentdw ma poczucie, ze konsultacje z psychologiem
zapewnione pracownikom przez firme to dobry pomyst. Nie ulega zatem watpliwosci, ze wszelkie
interwencje majace na celu zwiekszenie wiedzy na temat zdrowia psychicznego i dbatosci
o zdrowie w pracy sa wysoce wskazane. Warto jednak sprawdzic¢ jaka powinna byc¢ ich forma. Temat
ten stanowi wielkie wyzwanie w dobie pracy zdalnej, spedzania godzin na spotkaniach
organizowanych via komunikatory internetowe.
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ZGADZAM SIE - NIE ZGADZAM SIE

Pracodawcy i pracownicy zostali zapytani o potrzebe wsparcia psychicznego oraz zainteresowanie

organizacji problemami zaburzen psychicznych.

Wykres 21. Konsultacje z psychologiem/terapeuta zapewnione pracownikom przez firme to dobry pomyst

ZDECYDOWANIE TAK

RACZEJ TAK

RACZEIJ NIE

ZDECYDOWANIE NIE

NIE WIEM/TRUDNO POWIEDZIEC

PRACOWNICY PRACODAWCY

39,71% 53,39%
26,95% 29,41%
3,40% 7,69%
1,03% 2,26%
6,17% 1,76%

=)

67% respondentdow z grupy pracowni-
kow uwaza, iz dobrym pomystem jest,
aby konsultacje z psychologiem/tera-
peutq dla pracownikow byty zapew-
niane przez firme. Niecate 4,5%
respondentéw uwaza, iz nie jest to
dobry pomyst, natomiast nieco 6%
respondentdw nie jest w stanie sprecy-
zowac swojej odpowiedzi.

=== Pracodawcy — GRUPA —
e Rzeczypospolitej .
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83% respondentdéw z grupy pracodaw-
cow uwaza, iz dobrym pomystem jest,
aby konsultacje z psychologiem/tera-
peutq dla pracownikow byty zapew-
niane przez firme. 10% respondentow
uwazaq, iz nie jest to dobry pomyst,
natomiast prawie 12% respondentow
nie jest w stanie sprecyzowac swojej
odpowiedzi.
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Wykres 22. Pracodawca powinien zainteresowac sie samopoczuciem pracownikow

ZDECYDOWANIE TAK

RACZEJ TAK

RACZEJ NIE

ZDECYDOWANIE NIE |-

NIE WIEM/TRUDNO POWIEDZIEC

RACODAWCY
40,02% 58,82%
31,07% 3710%
1,34% 4,07%
0,00% 0,90%
3,50% 2,71%

0 20 40
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71% respondentow z grupy pracowni-
kow uwaza, iz pracodawca powinien
zainteresowac sie samopoczuciem
pracownikow, prawie 1,5% respon-
dentéw nie zgadza sie z tym stwier-
dzeniem, natomiast 3,5% responden-
tow nie jest w stanie sprecyzowacd
swojej odpowiedzi.

=== Pracodawcy — GRUPA —
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96% respondentow z grupy praco-
dawcow uwazaq, iz pracodawca powi-
nien zainteresowac¢ sie samopoczu-
ciem pracownikow, 5% respondentéw
nie zgadza sie z tym stwierdzeniem,
natomiast 2,7% respondentdw nie jest
w stanie sprecyzowac swojej odpo-
wiedzi.
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Wykres 23. W mojej organizacji jest otwartos¢ na zgtoszenie sie
do pracodawcy z problemami natury psychicznej

PRACOWNICY

PRACODAWCY
ZDECYDOWANIE TAK 5,56% 11,31%
RACZEJ TAK 12,96% 28,96%
RACZEIJ NIE 16,87% 20,81%
ZDECYDOWANIE NIE 17,08% 12,22%
NIE WIEM/TRUDNO POWIEDZIEC 24,18% 26,24%

=
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18,5% respondentdéw z grupy pracow-
nikow deklaruje, iz w organizacji, w
ktorej pracujg, panuje otwartosc¢ na
zgtaszanie sie do pracodawcy z pro-
blemami natury psychicznej, 34%
respondentow deklaruje brak takiej
otwartosci, natomiast 24% respon-
dentow nie jest w stanie sprecyzowac
swojej odpowiedzi.

T pracodawcy

©
- Rzeczypospolitej
- Polskiej

I\ Artemis

40,2% respondentow z grupy praco-
dawcow deklaruje, iz w organizacji,
w ktorej pracujg, panuje otwartosc
na zgtaszanie sie do pracodawcy z
problemami natury psychicznej, 33%
respondentow deklaruje brak takiej
otwartosci, natomiast 26% respon-
dentow nie jest w stanie sprecyzowac
swojej odpowiedzi.
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Wykres 24. Pracodawca powinien przekazywac wskazowki dotyczgce radzenia sobie
ze stresem i dbania o kondycje psychiczna

PRACODAWCY
ZDECYDOWANIE TAK 50,23%
RACZEJ TAK 36,20%
RACZEJ NIE 4,52%
ZDECYDOWANIE NIE 1,36%
NIE WIEM/TRUDNO POWIEDZIEC 6,33%
1 1 1 1 1 J
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86,5% respondentow z grupy pracodawcdéw uwaza, iz pracodawca powinien przekazy-
wac pracownikom wskazowki dotyczgce radzenia sobie ze stresem i dbania o kondycje
psychicznq, 6% respondentdw nie zgadza sie z tym stwierdzeniem, natomiast prawie
6,5% respondentow nie jest w stanie sprecyzowac swojej odpowiedzi.

Wykres 25. Chciatbym/abym otrzymywac od pracodawcy wskazéwki dotyczace
radzenia sobie ze stresem i dbania o kondycje psychiczna

PRACOWNICY

ZDECYDOWANIE TAK 29,32%
RACZEJ TAK 29,73%

RACZEJ NIE 9,47%
ZDECYDOWANIE NIE 2,37%
5,45%

NIE WIEM/TRUDNO POWIEDZIEC

1 1 1 1 1 J
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Q)

59% respondentdow z grupy pracownikéw chciataby otrzymywac wskazéwki od praco-
dawcy dotyczgce radzenia sobie ze stresem i dbania o kondycje psychiczng, prawie 12%
respondentdw nie potrzebuje takich wskazéwek, natomiast 5,5% respondentdw nie jest

w stanie sprecyzowac swojej odpowiedzi.

= Prcodawey —— GruPA —— zu
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Zdaniem eksperta:
Ewelina Adamus-Pinda - psycholog

Wiekszos¢ respondentdw z grupy pracownikow oczekuje wsparcia w zakresie organizacji
specjalistycznych konsultacji psychologicznych/terapeutycznych oraz troski i zainteresowania
w zakresie zdrowia psychicznego ze strony pracodawcéw/firmy. Pracownicy zgtaszaja potrzebe
otrzymywania od pracodawcow wskazowek dotyczacych radzenia sobie ze stresem i dbania
o kondycje psychiczng. Otrzymane wyniki dowodza jednoczesnie, iz panujaca obecnie
W organizacjach otwarto$¢ na zgtaszanie sie do pracodawcoéw z problemami natury psychicznej
jest niska, co stanowi¢ moze obszar do zmiany.

Respondenci z grupy pracodawcow podzielaja przekonania pracownikow w kontekscie zasadnosci
organizacji specjalistycznych  konsultacji  psychologicznych/terapeutycznych oraz  troski
i zainteresowania w zakresie zdrowia psychicznego ze strony pracodawcow/firmy. Podobnie
Zauwazaja oni, iz panujaca obecnie w organizacjach otwartos¢ na zgtaszanie sie do pracodawcow
Z problemami natury psychicznej jest niska.

Zdaniem eksperta:

‘ Aneta Hawryluk - psycholog

Wedtug opinii pracodawcow uzyskanie wsparcia od przetozonego w kontekscie radzenia sobie ze
stresem jest mile widziang kompetencja menadzerska. Pracodawcy popieraja taka postawe
i dostrzega pozytywne jej skutki dla catej organizacji. To dowodzi, iz wsréd kadry menadzerskiej
rosnie swiadomosc tego, ze dbanie o kondycje psychiczna zespotu staje sie wazng umiejetnoscia.
Pracodawcy wyczuwajg, iz pracownicy oczekuja wsparcia w tym zakresie i na tej podstawie moga
budowac swojg pozytywna marke pracodawcy.
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WSPARCIE DLA PRACOWNIKOW

Doswiadczenia ostatnich miesiecy pokazaty, iz czes¢ firm zaczyna wdrazac rozwigzania z zakresu
wsparcia zdrowia psychicznego. ZapytaliSmy zatem, z jakimi spotkali sie respondenci dotychczas w

swoich firmach.

Wykres 26. Pracodawca zapewnia wsparcie psychologiczne pracownikom

Nie @ 20,27%
Nie wiem @

Tak 25,10%

=

Zdaniem 20% respondentéw pracodawca zapewnia wsparcie psychologiczne pracownikom, 31,5%
nie zgadza sie z tym stwierdzeniem, natomiast 25% nie wie czy pracodawca zapewnia pracowni-

kom wsparcie psychologiczne.

Dziatania wsparcia psychologicznego ze strony pracodawcy najczesciej zauwazajqg pracownicy
biurowi, natomiast najmniej wiedzy w tym zakresie (odpowiedZ "nie wiem") majg pracownicy
fizyczni, co mozna tgczy¢ z wiekszq tatwosciq komunikacji i biezgcym dostepem do kanatow
komunikacji wsrod pracownikow biurowych (np. intranet) oraz wiekszymi mozliwosciami tworze-

nia dziatan skierowanych do nich.

Z powyzszych danych wynika, iz zdaniem respondentéw zapewnianie wsparcia psychologicznego

moze stanowic¢ istotny obszar do zmiany ze strony pracodawcow/firm.

Wykres 27. Rozwiazania, ktére pomagaja osobom z zaburzeniami psychicznymi wdrozone

w firmach (pytanie wielokrotnego wyboru)

Badania poziomu stresu

Cwiczenia relaksacyjne w kontekscie stresu

Dedykowane przestrzenie dla pracownikéw umozliwiajace wyciszenie badz relaks

Inne

Konsultacje z psychoterapeutami/psychologami

Materiaty edukacyjno-informacyjne dotyczace zdrowia psychicznego

Nie s3 wdrozone zadne rozwigzania

Nie widze potrzeby wdrazania takich dziatan

Szkolenia dla lideréw w zakresie zdrowia psychicznego pracownikéw

Szkolenia, webinary, warsztaty w temacie zdrowia psychicznego

%
2,37%

9,77%

6,28%

3,60%

23,35%

32,51%

46,71%
2,06%
6,58%

29,73%
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Wsrod rozwigzan wspierajgcych osoby z zaburzeniami psychicznymi najczesciej wdrazanych
obecnie w firmie respondenci wskazujq: materiaty edukacyjno-informacyjne dotyczqgce zdrowia
psychicznego, szkolenia, webinary, warsztaty w temacie zdrowia psychicznego, konsultacje
z psychoterapeutami i psychologami, ¢wiczenia relaksacyjne w kontekscie stresu, szkolenia dla
liderow w zakresie zdrowia psychicznego, dedykowane przestrzenie dla pracownikéw umozliwia-
jgce wyciszenie bgdz relaks, badania poziomu stresu.

2% respondentow nie widzi potrzeby wdrazania takich dziatan, natomiast prawie 47% responden-
tow deklaruje, iz w firmie, w ktdrej pracujg nie sq wdrazane zadne rozwiqgzania w tym zakresie.
Najczesciej te odpowiedz wskazywali pracownicy fizyczni i produkcyjni, co moze wskazywac na
utrudniony kontakt z pracownikami fizycznymi, a tym samym mniejszq liczbe wdrazanych dla
nich dziatan.

Respondenci mieli mozliwos¢ wpisania rowniez wiasnej odpowiedzi. Wskazywali, ze wsrdd innych
rozwigzan wspierajacych osoby z zaburzeniami psychicznymi wdrazanych w firmie sg m.in.:

,Dostep do specjalistow w ramach pakietu medycznego.”

.Regularne przeprowadzanie badan zaangazowania i satysfakcji z pracy.”
,Godne pensje, umowy na czas nieokreslony.”

,Palarnie na terenie zakfadu.”

,Szkolenia w zakresie radzenia sobie ze stresem.”

,Linia pomocowa.”

Zdaniem eksperta:
Ewelina Adamus-Pinda - psycholog

Zgodnie z powyzszymi danymi zauwazy¢ mozna, iz w przypadku potowy respondentéow
w firmach nie sg wdrazane zadne rozwigzania wspierajace osoby z zaburzeniami psychicznymi.
Pozostali respondenci wskazuja, iz w firmach, w ktdérych pracuja wdrazane s3 dziatania
psychoedukacyjne i informacyjne, szkoleniowe oraz zapewniane jest wsparcie w zakresie
organizacji konsultacji z psychologami/terapeutami. Zakres tych dziatan w poréwnaniu
z oczekiwaniami i potrzebami pracownikow jest jednak niewystarczajacy.
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Wykres 28. Dziatania w zakresie wspierania zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia, jakich
oczekuja pracownicy (pytanie wielokrotnego wyboru)

Odpowiedzi pracownik %

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

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

Szkolenia dla lideréw w zakresie zdrowia psychicznego pracownikow 27,47%

Szkolenia, webinary, warsztaty w temacie zdrowia psychicznego 29,63%

S

Respondenci z grupy pracownikéow odpowiadajgcy na to pytanie oczekujg nastepujgcych dziatan
od pracodawcy w zakresie wsparcia zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia: konsultacji
z psychologami i psychoterapeutami, badania poziomu stresu, przestrzeni dla pracownikéw
umozliwiajgcych wyciszenie bgdz relaks, wprowadzenia éwiczen relaksacyjnych w kontekscie
stresu (te odpowiedz najczesciej wskazywali pracownicy fizyczni), organizacji szkolen, webinardow,
warsztatow w temacie zdrowia psychicznego, organizacji szkolen dla liderow w zakresie zdrowia
psychicznego, materiatow edukacyjno-informacyjnych dotyczgcych zdrowia psychicznego (co
ciekawe, te odpowiedZ najczesciej wskazywali pracownicy fizyczni), 6% osob proponuje inne
rozwiqQzania, natomiast 4% osob nie widzi potrzeby wdrazania dziatan o takim charakterze.

Czes¢ pracownikéw samodzielnie podawata propozycje dziatan, co swiadczy o tym, ze kwestie zdro-
wia psychicznego nie sg im obojetne i ze maja oni swoje przemyslenia w tym zakresie. Badani, ktorzy
dostrzegaja zasadnos¢ wprowadzenia innych dziatarh wyszczegdlnili m.in.:

»Troska o nieobcigzanie obowigzkami pracownikéw ze strony przetozonych.”
Monitorowanie stanu psychofizycznego pracownikow.”

.Nieponizanie oséb posiadajacych mate dzieci oraz oséb niepetnosprawnych.”
Wdrozenie systemu podwyzek.”

.Prowadzenie badar zaangazowania i satysfakcji z pracy.”

+Redukcja ilosci i réznorodnosci przydzielanych zadan oraz tempa pracy.”
Wdrozenie wiekszej liczby pracownikow.”

+Zapewnienie pracownikom wiekszego wplywu na funkcjonowanie firmy i wyznaczanie celéw.”
»Zapewnienie bezpiecznego Srodowiska pracy.”

»Redukowanie dyskomfortu w pracy.”

,Otwartosc i akceptacja w zakresie rozmow dotyczacych zdrowia psychicznego.”
+Edukacja oséb na stanowisku kierowniczym w zakresie zdrowia psychicznego.”
,Poszanowanie czasu wolnego pracownikow.”

,Odpowiednie taktowanie pracownikéow.”

Warsztaty motywacyjne.”

Wdrozenia smart work."

“Wsparcie przetozonych, jasne okreslenie celdéw i zadan w pracy, stabilnos¢ zatrudnienia.”
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Zdaniem eksperta:
Ewelina Adamus-Pinda - psycholog

Z powyzszych danych wynika, iz najczesciej oczekiwanymi formami wsparcia wsrod respondentow
jest zapewnienie dostepu do specjalistycznej pomocy z zakresu zdrowia psychicznego oraz
monitorowanie poziomu stresu wsrod pracownikéw. Czes¢ respondentow zgtasza jednak potrzebe,
aby wspomniani specjalisci byli osobami niezatrudnionymi w firmie, co zwiekszy poczucie
komfortu i bezpieczenstwa. Ponadto zasadne bytoby réwniez wprowadzenie przestrzeni
umozliwiajacych relaks i odpoczynek — co zauwaza 36,5% badanych. Respondenci dostrzegaja
istotnos¢ troski o zdrowie psychiczne w migjscu pracy w kontekscie efektywnosci pracy oraz
dobrego samopoczucia i zachowania zdrowia, proponujac rowniez rozwigzania dotyczace
rozwijania $wiadomosci zaburzen psychicznych, organizowania réznorodnych form wsparcia,
edukacji i psychoedukacji oraz budowania pozytywnej, akceptujacej i otwartej atmosfery pracy oraz
relacji pomiedzy pracownikami i pracownikami a przetozonymi.

Zdaniem eksperta:
‘ Aneta Hawryluk - psycholog

W zwiazku z aktualna sytuacja wynikajaca ze skutkdw pandemii, pracownicy oczekuja od swojego
pracodawcy wsparcia w zakresie dbania o ich zdrowie psychiczne. Jako jeden z gtéwnych elementow,
ktory przetozytby sie na poprawe ich samopoczucia wymieniaja (47,53% badanych) mozliwosc
skorzystania z konsultacji ze specjalistami - psychologami i psychoterapeutami. Dzieki takim
spotkaniom pracownicy mogliby uzyskac porade w waznej dla siebie kwestii oraz otrzymac wstepne
rozpoznanie ich problemu czy aktualnej sytuacji zawodowej i zyciowej. Uzyskanie takiego
profesjonalnego wsparcia pomogtoby zdiagnozowac nekajacy pracownika problem i otrzymac
informacje o dalszych krokach. Dzieki temu mozliwe bytoby przeciwdziatanie wielu zaburzeniom
powstatym na skutek nagromadzonego stresu w miejscu pracy czy innych problemoéw nurtujacych
pracownikow.

Mozliwosc¢ bycia wystuchanym przez osobe, ktora wykazuje sie empatia i zrozumieniem niesie wiele
pozytywnych skutkow zaréwno dla pracownika, jak i pracodawcy. Pracownicy zaznaczajg jednak, iz
chcieliby czuc sie traktowani podmiotowo przez pracodawce. Zalezy im na tym, aby mogli odczuc¢ na
wiasnej skorze, ze sg wazni dla pracodawcy nie tylko dlatego jak pracuja, ale tez jakimi sa ludzmi. Jesli
ten warunek nie zostanie spetniony moze to przynies¢ odwrotny skutek. Jest ryzyko, ze pracownik
moze poczuc sie jak wadliwy mechanizm, ktdory pracodawca chce najszybciej naprawic przy pomocy
osoby z zewnatrz. By temu zapobiec wazna jest rola odpowiedniej komunikacji w organizacji.

Pracownicy deklaruja jednak otwartos¢ na spotkania ze specjalistami i sg Swiadomi ich wartosci. Co
wiecej chcieliby mie¢ mozliwos¢ wyboru odpowiedniego specjalisty i woleliby, aby nie byta to osoba
zatrudniona bezposrednio przez organizacje. To wskazuje, ze pracownicy potrzebujg mie¢ poczucie
bezpieczenstwa i poufnosci rozmow. Dla niektérych osdéb spotkanie ze specjalista, przed ktérym
mozna sie otworzyc¢, zrzuci¢ swoje ciezary i zdiagnozowac swoj stan zdrowia psychicznego powinno
by¢ cykliczng praktyka w organizacji. Mogtby to by¢ przywilej dla pracownika i obowigzek dla
pracodawcy, aby okresowo weryfikowac¢ kondycje psychiczng swoich pracownikéw i dac¢ im
mozliwos¢ uzyskania profesjonalnej porady.
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Kolejnym waznym aspektem swiadczacym o budowaniu kultury dobrostanu w organizacji sa wg
41,77% badanych cykliczne badania mierzace poziom stresu w zespole. Takie rozwigzania datyby
jasny oglad stanu psychicznego zespotu i pozwolitoby szybko reagowac w sytuacji pojawiajacego sie
kryzysu psychicznego pracownikow. Badania pokazujg czarno na biatym jaka jest kondycja psychicz-
na ludzi i pozwalajg monitorowag, jak pracownicy radza sobie z okreslonymi wyzwaniami.

Innymi rozwigzaniami, ktére pomogtyby zatrudnionym w organizacji ludziom lepiej radzi¢ sobie ze
stresem s3 dedykowane przestrzenie umozliwiajace wyciszenie i relaks - opinia 36,52% badanych.
W takich miejscach pracownicy mogliby na biezaco radzi¢ sobie ze zbyt duzym napieciem i stresem.
Nawet kilkuminutowa przerwa w miejscu wolnym od hatasu i innych bodzcéw sprawitaby wycisze-
nie umystu i w konsekwencji poprawitaby koncentracje oraz kreatywnos¢ pracownikow. Strefa relak-
su W biurze jest waznym elementem, ktory pokazuje pracownikom na ile pracodawca dba o ich
dobrostan i zalezy mu na tym, aby pozostali oni jak najdtuzej w organizacji. Dodatkowo chillout room
zacheca tez wysoko wykwalifikowanych specjalistow do aplikowania do danej firmy. Wedtug
pracownikéw jest to wiec wazny wyznacznik tego, jak pracodawca dba o kulture wellbeingu
w firmie.

Waznym elementem podnoszacym dobrostan ludzi w organizacji s3 wedtug 29,63% badanych szko-
lenia i warsztaty z zakresu dbania o zdrowie psychiczne. To pokazuje, ze pracownicy chca zwiekszac
swoj poziom wiedzy z tego zakresu. Do tej pory kwestia zdrowia psychicznego byta traktowana mar-
ginalnie. Teraz edukacja z obszaru dbania o swoje zdrowie psychiczne staje sie bardzo wazna kwe-
stig. Pracownicy s3 otwarci, by zwieksza¢ swoj poziom wiedzy z tego obszaru i dzieki temu beda
mogli szybciej wprowadzac pozytywne nawyki podnoszace ich dobrostan. 27,47% badanych uwaza,
ze takie szkolenia powinny dotyczy¢ zwtaszcza liderdw, ktdrzy zarzadzaja zespotami. Dzieki ich wiek-
szej wiedzy i uwaznosci bedzie mozna odpowiednio dopasowac styl zarzadzania pod aktualne
potrzeby pracownikéw oraz lepiej dobiera¢ zakres obowigzkow do mozliwosci danego pracownika.
Wieksza swiadomosé kadry menadzerskiej na temat zdrowia psychicznego to tez kluczowy czynnik,
ktory obniza ryzyko pojawienia sie wypalenia zawodowego u pracownikow.
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TRUDNOSCI W SRODOWISKU PRACY

W badaniu respondenci proszeni byli o ocene swojej sytuacji, zarowno w zakresie zmiany samo-

poczucia w ostatnich miesigcach, jak rowniez trudnosci jakich doswiadczajg. Wskazane przez
nich obszary moga stanowi¢ wskazdwke do szczegdlnej uwagi oraz troski, a takze kierunek dzia-
tan profilaktycznych i wspierajacych w firmie.

Wykres 29. Trudnosci jakich doswiadczaja respondenci obecnie w pracy (pytanie wielokrotnego wyboru)
%

Brak energii do dziatania 51,75%

Gorszy nastrgj 50,31%

Inne 4,53%

Mniejsza motywacja 48,77%

Nie mam zadnych trudnosci 16,36%

Nie wiem 2,37%

Odizolowanie sie od zespotu 27,16%

Problem z koncentracja 44,03%

Trudnosci w podejmowaniu decyzji 1,42%

Unikanie stuzbowych obowigzkdéw 7,10%

Wigksza liczba nieobecnosci 4,63%

=)

Wsrdd trudnosci doswiadczanych obecnie w pracy respondenci wskazujqg przede wszystkim: brak
energii do dziatania, gorszy nastrdj, mniejszqg motywacje, problemy z koncentracjq, odizolowanie
sie od zespotu, trudnosci w podejmowaniu decyzji, unikanie obowigzkéw stuzbowych, wiekszqg
nieobecnosc¢ w pracy. Niespetna 16,5% respondentow nie zgtasza zadnych trudnosci.

Nie odnotowano wiekszego wptywu zajmowanego stanowiska na odczuwane trudnosci. Zalez-
nosc¢ widac jedynie w przypadku problemodw z koncentracjq — te najczesciej wskazujg pracownicy
biurowi oraz Dziat HR, oraz w przypadku mniejszej motywacji, ktorq najczesciej odczuwajqg
pracownicy produkcyjni oraz kadra zarzgdzajgca.

Wsrdd innych trudnosci doswiadczanych obecnie w pracy respondenci wskazuja m.in.:

,Duze obcigzenie praca 0séb przebywajacych na kwarantannie.”

»Kontrola ze strony pracodawcow.”

,Bezradnos¢, niesprawiedliwosé, brak poczucia sensu, nattok obowigzkdw, przecigzenie.”
.Nieadekwatne do obowigzkéw wynagrodzenie.”

JPresja i oczekiwania wzgledem realizacji wielu zadan w krétkim czasie.”

+Permanentne zmeczenie.”

.Lekcewazenie ze strony przetozonych.”

,Brak motywowania ze strony przetozonego.”

,Ograniczenie kontaktéw osobistych.”

»Praca w domu potaczona z opieka nad dzie¢mi.”

slgnorowanie indywidualnej sytuacji, problemaow i odczuc pracownikow.”

+Problemy z komunikacja w zwigzku z praca zdalna.”

.Nonszalanckie traktowanie obostrzen zwigzanych z COVID-19 przez wspdtpracownikéw i kierownictwo.”
»Brak zgody na dtuzszy urlop.”

»12 godzinny system czasu pracy.”

.Nieustanne myslenie o pracy, nawet w czasie wolnym.”
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Zdaniem eksperta:
Ewelina Adamus-Pinda - psycholog

Problemami najczesciej doswiadczanymi przez respondentdw jest spadek energii i motywacji,
trudnosci z koncentracjg uwagi, obnizenie nastroju, odizolowanie od zespotu. Powyzsze problemy
wynika¢ moga przede wszystkim z nattoku obowigzkdéw, przecigzenia praca, presji czasu,
wygoérowanych wymagan ze strony przetozonych, braku adekwatnego systemu motywacyjnego,
chronicznego stresu, organizacji i charakteru pracy, trudnosci komunikacyjnych, izolacji oraz zmian
wynikajacych z pandemii koronawirusa, a takze osobistych predyspozycji osobowosciowych
i kryzysow.

Zdaniem eksperta:
‘ Aneta Hawryluk - psycholog

Gtownym zrodtem trudnosci, jakie pojawiaja sie w miejscu pracy jest brak energii do dziatania i co
za tym idzie spadek motywacji pracownikéw. Badania pokazuja, ze osiowym problemem w firmach
jest aktualnie permanentne zmeczenie wynikajace z zbyt duzej ilosci zadan natozonych na
pracownikéw. Duza ilos¢ obowigzkéw przydzielonych pracownikom, przy jednoczesnym braku
docenienia (finansowym lub pozafinansowym), powodujg prace w permanentnym stresie. W
efekcie umyst caty czas pracuje na wysokich obrotach i jest w trybie zadaniowym. W dituzszej
perspektywie rodzi to problemy dotyczace zaburzen nastroju i kontroli emocji. Zbyt duza ilosc
mentalnej stymulacji przektada sie rowniez na spadek koncentracji. Wielu pracownikéw odczuwa
tez obawy przed podejmowaniem decyzji, gdyz czuja zbyt duza ilos¢ kontroli ze strony
przetozonych. Czas pandemii uwypuklit rowniez problem godzenia zycia zawodowego z zyciem
prywatnym. Zaciera sie granica miedzy tymi dwoma sferami przez co wielu pracownikéw ma
ktopot, aby w czasie wolnym nie myslec¢ juz o pracy. Pracownicy gubig poczucie sensu swoich
dziatan, a bez tego elementu trudno o motywacje i pozytywna energie do dziatania.
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Respondenci z grupy pracownikow otrzymali dodatkowe pytanie o trudnosci, jakich doswiadczaja
ze strony wspotpracownikow i przetozonych.

Wykres 30. Trudnosci, z jakimi respondenci spotykaja sie ze strony wspotpracownikéw i przetozo-
nych (pytanie wielokrotnego wyboru)

Odpowiedzi pracownikéw %

Dyskryminacja ze strony przetozonych 9,26%

Inne 4,53%

Nie spotykaja mnie zadne trudnosci 37,65%

Nie wiem 10,70%

Nieufnosc ze strony wspotpracownikow 11,01%

Odtracenie przez wspotpracownikow, izolowanie 7,41%

Powierzanie mi zadan ponizej kwalifikacji 9,47%

Presja na szybkie wyzdrowienie 9,36%

Zarty z zaburzen psychicznych, wyémiewanie 5,04%

=

Wsrod trudnosci, z jakimi najczesciej spotykajq sie respondenci ze strony wspotpracownikow
i przetozonych pojawiajq sie przede wszystkim: nieufnosc ze strony wspoétpracownikoéw, powierza-
nie zadan ponizej kwalifikacji, presja na szybkie wyzdrowienie, dyskryminacja ze strony przetozo-
nych, odtrgcenie ze strony wspdtpracownikoéw, izolowanie, zarty z zaburzen psychicznych, wysmie-
wanie. Niespetna 38% respondentéw nie spotyka sie z zadnymi trudnosciami w tym obszarze.

Takze w tym pytaniu czesc respondentdw skorzystata z opcji "Inne". Moze to swiadczy¢ o potrzebie
podzielenia sie trudnosciami, ktore obecnie spotykajg pracownikéw w ich sSrodowisku pracy.
Swiadczy to réwniez o réznorodnosci problemu oraz tym, ze kazdy pracownik moze mieé¢ inny
punkt widzenia, dlatego tez indywidualne podejscie w dziataniach wspierajgcych jest tak wazne.
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Wsréd innych trudnosci ze strony wspodtpracownikdw i przetozonych respondenci wymieniajg m.in:

»Brak wyrozumiatosci i przeciagzenie iloscia i réznorodnoscig zadan."
"Brak zgody na btedy."

"Coraz wiekszy zakres prac."

"Nierédwnos¢ w traktowaniu pracownikow."
"Nadgodziny, etykietowanie i stygmatyzowanie"
"Brak rozwojowych zadan."

"Presja czasu."

"Brak doceniania pracy."

"Wynagrodzenie ponizej kwalifikacji i doswiadczenia."
"Brak zrozumienia obecnej sytuacji."

"Brak integracji."

"Chaos w zarzadzaniu."

"Brak zgody na dtugoterminowy urlop."

"Podwazanie kompetencji, deprecjonowanie."
"Despotyczne kierownictwo."

"Problemy komunikacyjne."

,ﬁ Zdaniem eksperta:

0 4 Ewelina Adamus-Pinda - psycholog

Powyzsze dane wskazuja, iz prawie 40% respondentow nie doswiadcza trudnosci ze strony
wspotpracownikow i przetozonych. Pozostali badani wskazuja przede wszystkim na nieufnosc ze
strony wspotpracownikéw, powierzanie zadan ponizej kwalifikacji oraz presje na szybkie
wyzdrowienie.
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OBJAWY ZABURZEN PSYCHICZNYCH

Respondenci w grupie pracownikéw i pracodawcow zostali poproszeni o wskazanie objawow zabu-

rzen psychicznych, ktére zauwazaja u siebie w ostatnich 9 miesigcach. Pytanie to pozwala ocenic
w jakich obszarach przydatne okaze sie zorganizowanie wsparcia w organizacjach.

Wykres 31. Brak energii
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Wykres 32. Przewlekty stres

35
30
25F E]
20k Prawie potowa respondentdow w stopniu
bardzo czestym lub czestym doswiadcza
przewlektego stresu. Czesciej dotyczy on
15+ kobiet niz mezczyzn.
O fe) o
st M § D
© g ©
m (@) M
0

18,21%
30,45%
22,84%

15,53%
10,49%

ZAKEAD
UBEZPIECZEN
SPOLECZNYCH

= Prcodawey —— cruEA —— zu
=== hpre .\ ArteMis



Wykres 33. Wzrost absencji w pracy

Bardzo czesto 1,95%
Czesto 2,57%
Rzadko 11,63%
Bardzo rzadko 22,84%
Nigdy 55,76%

&

Najwiecej respondentow wskazato, Ze nie obserwowato u siebie w ostatnich 9 miesigcach wzro-
stu absencji w pracy.

Wykres 34. Trudnosci w relacjach z otoczeniem

Bardzo czesto . 4.,32%

Czesto 9,88%
Rzadko 2397%
Bardzo rzadko 32,10%
Nigdy 24,90%

| | | | | J
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W wiekszosci przypadkow ostatnie 9 miesiecy nie miato wptywu na kontakty z otoczeniem.
Czeste lub bardzo czeste trudnosci w relacjach z otoczeniem wskazato 14,2% respondentow.
Podobnego zdania sq zarowno mezczyzni, jak i kobiety.
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Wykres 35. Zamartwianie sie

Bardzo czesto @

Cresto 15,43%
Rzadko @
Bardzo rzadko @ 19,75%
Nigdy @

Q)

Zamartwianie sie w stopniu czestym lub bardzo czestym dotyczy ponad 55% respondentow.
Najwiecej takich odpowiedzi udzielaty kobiety. Tylko 8% badanych wskazato odpowiedz ,nigdy".
Tutaj zdecydowanie przewazali mezczyzni.

Wykres 36. Naduzywanie lekdw lub innych uzywek

Bardzo czesto I 2,47%
Czesto 9,16%
Rzadko 12,55%
Bardzo rzadko 16,05%
Nigdy 56,07%

=

Prawie 60% ankietowanych nigdy w ostatnich 9 miesigcach nie naduzywato lekéw oraz innych
uzywek. Naduzywanie lekéw bqgdz innych uzywek czesciej dotyczy mezczyzn.
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Wykres 37. Zaburzenia odzywiania

Bardzo czesto 7,00%
Czesto 19,34%
Rzadko 17,08%
Bardzo rzadko 19,34%
Nigdy 33,54%
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Zaburzenia odzywiania w stopniu bardzo czestym lub czestym dotyczg ponad 26% respondentow.
Odpowiedzi rzadko i bardzo rzadko wskazywato odpowiednio 17% i prawie 20% osob. Kobiety
czesciej wskazywaty, Zze nigdy nie dotyczyto ich to zaburzenie.

Wykres 38. Brak samoakceptacji - stawianie siebie na przegranej pozycji ,na pewno mi sie nie uda”

Bardzo czesto 9,47%
Czesto 15,84%
Rzadko 20,06%
Bardzo rzadko 24.49%
Nigdy 26,95%
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Brak samoakceptacji najczesciej byt wskazywany jako rzadkie i bardzo rzadkie zjawisko -
prawie 45% badanych. Wsréd osob, ktére doswiadczaty go bardzo czesto lub czesto dominujq
kobiety.
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Wykres 39. Uzalanie sie nad sobg

Bardzo czesto
Czesto
Rzadko
Bardzo rzadko

Nigdy

=

7,61%

16,98%

20,16%

2716%

24,59%
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Prawie 1/4 badanych nigdy w ostatnich 9 miesigcach nie doswiadczyta uzalania sie nad sobq.

Najczesciej dotyczy to mezczyzn.

Bardzo czesto doswiadczato tego zaledwie 8% ankietowanych. | tutaj w odpowiedziach przewaza-
jg kobiety. Pozostali respondenci wskazywali, ze jest to zjawisko rzadkie lub bardzo rzadkie.

Wykres 40. Bezsennos¢ lub sennos¢ nadmierna
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To zjawisko dotyczy w stopniu bardzo
czestym i czestym ponad 50% badanych.
Nieco czesciej z problemem borykajq sie
kobiety. Tylko 12% ankietowanych wskaza-
to odpowiedz ,nigdy” i tutaj przewazali
mezczyzZni.

Podsumowujgc, wsrod trudnosci najcze-
sciej doswiadczanych przez responden-
tow wskaza¢ mozna: przewlekty stres,
zamartwianie sie, brak energii i ostabienie
checi do dziatania, bezsennosc.

12,14%
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fore Zdaniem eksperta:
I Ewelina Adamus-Pinda - psycholog

Powyzsze dane wskazuja, iz w obecnej sytuacji znaczna czesc respondentow doswiadcza szeregu
trudnosci z zakresu samopoczucia i zdrowia psychicznego. Dolegliwosci, takie jak: spadek
motywacji i energii, zamartwianie sie, bezsennosc¢ i nadmierna sennosc oraz chroniczny stres moga
wyhnikac ze zmiany charakteru pracy i przecigzenia praca, stanowia jednak powazny czynnik ryzyka
wielu zaburzen psychicznych i wymagaja konsultacji specjalistycznej oraz szczegdlnej uwagi i
troski.
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Celem kampanii ,,Zrozum.
Poczuj. Dziataj!” jest zwrdcenie
uwagi ha potrzebe witaczenia
kwestii zdrowia psychicznego
w dziatania firm. W kampanii
podkreslamy, ze bedzie to nie
tylko z korzysciag dla
pracownika, jako jednostki, ale
tez dla catej organizacji.




KORZYSCI| Z KSZTALTOWANIA PRZYJAZNEGO
SRODOWISKA PRACY

SpytalisSmy pracodawcow o to, jakie dostrzegaja korzysci z ksztattowania srodowiska przyjaznego
dla 0s6b z zaburzeniami psychicznymi.

Wykres 41. Gtowne korzysci z ksztattowania srodowiska przyjaznego dla osdéb z zaburzeniami

psychicznymi (pytanie wielokrotnego wyboru)
%

Odpowiedzi pracodawcéw

Inne 1,52%

Lepsza wydajnos¢ pracy 17,59%

Lepsze relacje w zespotach 14,51%

Mniejsza absencja pracownikéw z powodu zwolnien lekarskich 6,48%

Nie ma zadnych korzysci 5,14%

Poczucie rownego traktowania 14,40%

Wieksza gotowos¢ do podejmowania howych wyzwan 15,43%

Wzrost efektywnosci i kreatywnosci pracownikow 7,10%

=)

Wsréd korzysci z ksztattowania srodowiska przyjaznego dla osob z zaburzeniami psychicznymi
respondenci wskazujg przede wszystkim: lepszg wydajnosc pracy, wiekszg gotowosc¢ do podejmo-
wania nowych wyzwan, lepsze relacje w zespotach, poczucie réwnego traktowania, wzrost efek-
tywnosci i kreatywnosci pracownikow, mniejszq absencje pracownikow z powodu zwolnien lekar-

skich. 5% respondentow nie zauwaza zadnych korzysci. Nie zauwazono wptywu stanowiska oraz
wielkosci przedsiebiorstwa na ocene tego pytania.

Wsrod innych korzysci (11,5% oséb wskazato opcje ,inne”), wynikajacych z ksztattowania srodowiska
przyjaznego dla 0séb z zaburzeniami psychicznymi respondenci wskazujg m.in.:

Wzrost zaufania.”
Wzrost wzajemnego szacunku.”

+Zwiekszenie poczucia bezpieczenstwa.”
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Zdaniem eksperta:
Ewelina Adamus-Pinda - psycholog

Powyzsze dane moga stanowi¢ wskazowke korzysci wynikajacych z ksztattowania srodowiska
przyjaznego dla oséb z zaburzeniami psychicznymi. Srodowisko takie moze pozytywnie
oddziatywac¢ na samopoczucie i swiadomosc¢ pracownikow, wzbudzajgc poczucie bezpieczenstwa
oraz pozytywne skutki wskazane przez respondentdw, tj.. zwiekszenie gotowosci do pracy,
polepszenie wydajnosci pracy, poprawa relacji w zespotach oraz poczucie rownego traktowania.

Zdaniem eksperta:
Aneta Hawryluk - psycholog

Wedtug przeprowadzonych badan pracodawcy sa swiadomi korzysci jakie przynosi ksztattowanie
W organizacji srodowiska przyjaznego dla osdéb z zaburzeniami psychicznymi. 47,42% badanych
dostrzega fakt, iz budowanie kultury dobrostanu w firmie polepsza wydajnosc¢ pracy, daje poczucie
rownego traktowania oraz zwieksza gotowosc¢ do podejmowania nowych wyzwan. Dzieki kulturze
otwartosci wzgledem oséb z zaburzeniami psychicznymi, 14,51% badanych zauwaza kolejng korzysc¢
jaka jest polepszenie relacji w zespole. Co prawda wedtug opinii pracodawcow nie wptywa
Znaczaco na obnizenie absencji pracownikow z powodu zwolnien lekarskich, ale podnosi to jakosc
relacji miedzy wspotpracownikami. W efekcie wptywa to pozytywnie na wydajnos¢ catego zespotu
i organizacji.
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Zdaniem eksperta:

Dr Justyna Swidrak
- psycholozka spoteczna

Wyniki badania ankietowego pokazuja sytuacje pracownikow w Polsce. Osoby badane to
w wiekszosci trzydziesto i czterdziestolatkowie wykonujacy prace biurowa. Wydawac by sie mogto,
ze ta grupa, w poréwnaniu do innych grup zawodowych, jak np. pracownicy gastronomii, moze
cieszyc sie dos¢ dobrymi warunkami pracy, przywilejem pracy zdalnej, stabilnym zatrudnieniem,
relatywnie dobrymi — jak na Polske - warunkami finansowymi, a co za tym idzie — dos¢ dobrym
zdrowiem psychicznym.

Najwazniejszym wnioskiemm badania jest natomiast to, ze wiele o0séb zatrudnionych jest
przemeczonych, przecigzonych, zestresowanych i przygnebionych. To przektada sie na ich zdrowie
somatyczne - co druga osoba ankietowana deklaruje czesto lub bardzo czesto problemy
z bezsennoscig/nadmierng sennoécig oraz brak energii do dziatania, a prawie co trzecia deklaruje
czeste lub bardzo czeste zaburzenia odzywiania. Oprécz objawow somatycznych, wyniki pokazuja
wyraznie takze duze trudnosci poznawcze i emocjonalne u znacznej grupy osoéb, w tym gorszy
nastrdj (50%), mniejsza motywacja (49%), problemy z koncentracja (44%), a takze izolowanie sie od
zespotu  (27%). Jednoczesnie, osoby ankietowane wyraznie dyscyplinujg sie, aby ich zte
samopoczucie nie wptyneto na wyniki w pracy — niewielu siega po uzywki (ponad potowa nigdy po
nie siega) — ani na wzrost absencji w pracy (blisko 80% nigdy lub bardzo rzadko bierze zwolnienie
z powodu ztego samopoczucia). Dlaczego tak sie dzieje?

Przyczyn ztego stanu psychicznego pracownikéw mozna szukac¢ wsrdd oczekiwan i warunkow
pracy. Do najwazniejszych problemow naleza: nadmiar obowigzkéw, presja czasu i presja ze strony
przetozonych czy brak zaufania. Wydaje sig, ze jednym z kluczowych zrédet wielu z tych problemow
sg braki w liczbie pracownikow (niedokadrowanie). To ono sprawia, ze obowigzkow jest zbyt wiele,
rosnie presja, nie ma przestrzeni na popetnienie najmniejszego btedu. Mozna przypuszczac, ze
pracownicy, solidarni wobec zespotu, ignoruja swoj zty stan psychiczny i nie ida na zwolnienie, aby
dodatkowo nie obcigzac kolegdéw i kolezanek. Dla wielu oséb praca zdalna przyniosta dodatkowe
trudnosci z pogodzeniem obowigzkdw zawodowych i domowych. Pojawity sie takze gtosy
wskazujace na problemy w komunikacji z przetozonymi — pracownicy czuja sie niestuchani,
niedoceniani, a jednoczesnie kontrolowani.

Z tej czesci wynikdw wytania sie btedne koto: nadmierna ilos¢ obowigzkow i poziom oczekiwan
prowadzi do przepracowania, ktdre z kolei prowadzi do obnizenia produktywnosci, co przektada sie
na dalsze pogarszanie sie stanu zdrowia. Moze to zwiekszac¢ ryzyko wypalenia zawodowego,
zaburzen depresyjnych, lekowych oraz somatycznych.

Ponad 95% ankietowanych zgadza sie, ze to praca ma wptyw na zdrowie psychiczne pracownikow,
a 3 na 4 osoby twierdza, ze to pracodawca powinien by¢ odpowiedzialny za zdrowie psychiczne
pracownikéw, dlatego nie dziwi, ze oczekuja oni aktywnej promocji, profilaktyki zdrowia
psychicznego i dostepu do leczenia od pracodawcy. Ponad 75% ankietowanych uwaza takze, ze
pracownicy w Polsce bojg sie mdowi¢ o swoim zdrowiu psychicznym. Widac tutaj brak
postrzeganego wsparcia, ktore jest jednym z najwazniejszych czynnikéw chronigcych nasz
dobrostan. Co ciekawe, te wyniki sg czesciowo zbiezne z opiniami pracodawcow - oni rowniez
uwazaja, ze powinni miec¢ aktywny udziat w promocji i ochronie zdrowia psychicznego.
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Dlaczego dziatania wprowadzane w firmmach moga byc¢ nieskuteczne? Korzystanie ze sprzetu
sportowego dostepnego w firmie jest krytykowane jako ,zaniedbywanie obowigzkdow". Zdarza sie
takze, ze informacje promujgce zdrowie psychiczne lub dotyczace mozliwosci skorzystania
z konsultacji ze specjalistg s3 trudne do zdobycia i nieprzystepne. Pojawia sie takze rozbieznosc¢
miedzy zrodtem problemdéw a sposobem ich rozwigzywania - pracownicy nadmiernie obcigzeni
obowigzkami, przepracowani, czesto pod ogromna presja, nie postrzegaja tych konsultacji jako
efektywnych, poniewaz nie dotykaja zrédet ich problemow.

Podsumowujac, takie zmiany jak wieksza stabilnos¢ zatrudnienia, godne wynagrodzenie
odpowiadajace kwalifikacjom, wdrozenie jasnej sciezki rozwoju czy elastyczny dobdr godzin pracy,
zwitaszcza dla oséb dodatkowo opiekujgcych sie dzie€mi czy innymi cztonkami rodziny, moga
przynies¢ w niedtugim czasie wymierng poprawe zdrowia psychicznego pracownikow.
Jednoczesnie wida¢ wyrazna potrzebe zmiany podejscia przetozonych do zdrowia psychicznego.
Aby taka zmiana byta trwata i skuteczna, pomocne moga okazac sie regularne szkolenia, na
przyktad z nieagresywnej komunikacji, radzenia sobie z emocjami, mentoringu, profilaktyki
zaburzen psychicznych dla kadry zarzadzajacej i pracownikow.
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Rekomendacje dla pracownikéw

Ewelina Adamus-Pinda - psycholog

Kazdy z pracownikdéw moze podja¢ dziatania, ktdre poprawia jego samopoczucie i podniosa
odpornos¢ psychiczng. Czasem nieduza zmiana przyzwyczajen i zachowan oraz wdrozenie
drobnych zmian moze przynies¢ wymierne korzysci dla zdrowia psychicznego i odczuwanego
poziomu stresu.

Troska i uwaznos$¢ w zakresie wiasnego samopoczucia i zdrowia psychicznego.

Praktykowanie zdrowego stylu zycia oraz troska o aktywnos¢ fizyczna.

Rozwijanie umiejetnosci z zakresu metod radzenia sobie ze stresem.

Rozwijanie umiejetnosci zarzadzania soba w czasie.

Ustalanie realistycznych terminéw realizacji zadan i projektow.

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

Oddzielenie zycia prywatnego od zycia zawodowego — odpoczywanie w dni wolne od pracy - wyznaczanie granic w
przypadku naciskow ze strony pracodawcow i przetozonych dotyczace np. odbierania telefondw w dni wolne od pracy.

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

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

Rozwijanie zrozumienia i akceptacji dla wiasnej osoby oraz wiasnych potrzeb.

Troska o czas wolny i relaks, rozwijanie i pielegnowanie pasji, realizacja zainteresowan.
Planowanie i organizowanie dtuzszych przerw w pracy/urlopéw (minimum 7 dni).
Pielegnowanie zycia rodzinnego i towarzyskiego.

Odpoczynek od telefonéw komadrkowych, urzadzen elektrycznych i social medidw.
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Rekomendacje dla pracodawcow

Ewelina Adamus-Pinda - psycholog

Rola pracodawcy jest wziecie odpowiedzialnosci nie tylko za wynik finansowy firmy, ale tez ludzi,
ktorzy na niego pracuja. Konieczne sa regularne dziatania, ktore beda wspierac¢ zdrowie psychiczne
i emocjonalne ludzi w srodowisku pracy, co w perspektywie przystuzy sie takze firmie. Jakie
dziatania mozna podjac oraz jakie zmiany warto wprowadzic?

Zapewnienie dostepu do specjalistycznej pomocy z zakresu zdrowia psychicznego (psycholog, psychoterapeuta, psychia-
tra), w miare mozliwosci u specjalistow niezwigzanych bezposrednio z firma/organizacja.

Wdrozenie programow skoncentrowanych na budowaniu sSrodowiska przyjaznego dla osob doswiadczajgcych trudnosci
natury psychologicznej, trosce i promowaniu zdrowia psychicznego.

Wdrozenie programéw profilaktycznych/przeciwdziatajgcych wypaleniu zawodowemu, depresji, zaburzeniom lekowym,
zaburzeniom zwigzanym ze stresem oraz nadmiernemu i chronicznemu stresowi.

Wdrozenie programoéw/kurséw umiejetnosci radzenia sobie ze stresem oraz relaksaciji.
Organizowanie treningdw umiejetnosci spotecznych i komunikacyjnych.
Organizowanie treningdw zarzadzania soba w czasie

Organizowanie szkolen dla lideréw z zakresu zdrowia psychicznego.

Nou ph N N

Organizowanie spotkan superwizyjnych dla kadry zarzadzajacej.

9

Organizowanie lub finansowanie szkolen, kursow, konferencji dotyczacych zdrowia psychicznego.

Psychoedukacja w zakresie istotnosci problemodw natury psychicznej oraz promowanie wiasciwego podejscia wobec takich
problemaow.

]

Przygotowanie materiatdéw psychoedukacyjnych z zakresu najpowszechniejszych zaburzen i chordb psychicznych: rozpo-
wszechnianie wiedzy dotyczacej przyczyn, objawow i metod radzenia sobie z problemami natury psychologicznej.

Wdrozenie programoéw przeciwdziatajgcych mobbingowi, stygmatyzacji i nieréwnemu traktowaniu pracownikow.

Zapewnienie systematycznej integracji zespotu, troska o prawidtowa atmosfere w pracy, wdrozenie systemow rozwigzywa-
nia konfliktéw.

Organizacja imprez integracyjnych oraz dni rodzinnych, podczas ktérych pracownicy moga zaprezentowac cztonkom
swoich rodzin miejsce pracy.

Dostosowywanie obowigzkéw i zadar do mozliwosci, wiedzy i umiejetnosci pracownikéw: zapobieganie nadmiernemu
obcigzaniu praca ze strony przetozonych.

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

Zapewnienie mozliwosci przyprowadzania zwierzat do biura, co korzystnie wptywa na roztadowanie napiecia oraz radzenie
sobie ze stresujgcymi sytuacjami (w przypadku organizadcji i firm spetniajacych okreslone warunki Srodowiskowe).

Prowadzenie ankiet dotyczacych stresu, samopoczucia pracownikow oraz kwestii zwigzany z warunkami pracy - systema-
tyczne wdrazanie dziatan zgodnie z otrzymanymi wynikami, ewaluacja.

Promowanie aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu zycia.
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CZY WIESZ, ZE...?

Dane za 2020 .

zwolnien lekarskich
z tytutu zaburzen psychicznych i zaburzen zachowania

- wazrost o 25,3% wzgledem 2019 roku

dni absencji chorobowej
z powodu zaburzen psychicznych

- wzrost o0 36,9% wzgledem 2019 roku

ogodlnej liczby dni absencji chorobowej
wyhnika z zaburzen psychicznych

przecietna ditugosé¢ zaswiadczenia lekarskiego
wystawionego z tytutu zaburzen psychicznych
- w 2019 roku 17,4 dnia

zwolnien lekarskich z tytutu zaburzen psychicznych
jest wystawiana kobietom
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zwolnien z tytutu zaburzen psychicznych wystawiana jest

osobom w wieku 30 - 49 lat

DEPRESJA

385,8 tys. | zaswiadczen na t3czng liczbe 7,8 miliona dni

- w poréwnaniu do 2019 r. nastapit wzrost liczby wystawionych
zaswiadczen z tytutu depresji o 21,3% oraz liczby dni o 30,4%

Jednostki chorobowe zwigzane z zaburzeniami Choroby zwigzane z praca:
psychicznymi, bedace gtéwnga przyczyna
wystawiania zaswiadczen lekarskich: O zaburzenia ukfadu
miesniowo-szkieletowego
O reakcja na ciezki stres i zaburzenia adaptacyjne
O epizod depresyjny O stres i choroby psychiczne
O inne zaburzenia lekowe

PREWENCIJA JEST ZAWSZE
LEPSZA OD LECZENIA

Komentarz: Prof. Gertruda UsSciriska,
Prezes Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych

Od lat zaburzenia psychiczne nabierajg coraz wiekszego znaczenia, co wida¢ w danych
0 absencji chorobowej i wydatkach na swiadczenia spoteczne. Zaburzenia te s3 coraz

powszechniejsze, ale takze rosnie swiadomosc tych schorzen wsrdd lekarzy i samych
pacjentow.
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Prewencja zawsze jest lepsza od leczenia. Uwaza tak rowniez ustawodawca, ktory

co roku przeznacza na prewencje rentowa srodki w wysokosci do 0,4% kwoty wydatkow

na swiadczenia z ubezpieczen spotecznych. W 2021 r. jest to 280 min zt.

Prewencja rentowa polega przede wszystkim na finansowaniu rehabilitacji leczniczej dla
0soOb ubezpieczonych w Zakitadzie Ubezpieczen Spotecznych. Rocznie poddajemy
rehabilitacji ok. 80-90 tys. oséb. Przecietna kwota wydatkdow poniesionych na jedng osobe
poddana rehabilitacji w 2019 r. wyniosta 2229 zt.

Jednym z profili rehabilitacji w ramach prewencji rentowej ZUS s3 zaburzenia
psychosomatyczne. Warto powiedziec, ze taka rehabilitacja jest prowadzona w Zakfadzie
Ubezpieczen Spotecznych od 2004 roku. Obecnie program tej rehabilitacji jest
realizowany w ramach siedmiu umow w réznych osrodkach rehabilitacyjnych potozonych

w catej Polsce. Koszty rehabilitacji z tytutu zaburzen psychicznych i zaburzen zachowania
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pokryte przez ZUS w 2019 r. wyniosty 71 min zt, czyli 35 proc. facznych wydatkdw
na rehabilitacje lecznicza. Stale rosnie zainteresowanie taka rehabilitacjy, co tez pokazuje,

ze tego rodzaju dziatania s3 jak najbardziej pozadane i potrzebne.

W ZUS przywigzujemy ogromna wage do dziatan informacyjnych. Edukacja i prewencja

prawidtowych postaw sg bardzo wazne, poniewaz one wiasnie pozwalajg ograniczy¢
absencje chorobowa w pracy, liczbe wypadkdéw przy pracy i czestotliwos¢ zachorowan
na choroby zawodowe.

To wszystko z kolei bezposrednio przektada sie na koszty bezposrednie i posrednie.
Kosztami bezposrednimi sg wydatki publiczne i prywatne na opieke zdrowotna. Z kolei
kosztami posrednimi sg miedzy innymi koszty pracodawcow wynikajace z nieobecnosci
W pracy, zastepstw, opdznien, nizszej wydajnosci, czy wynagrodzen chorobowych. To takze
wydatki budzetu panstwa i innych funduszy publicznych, takich jak Fundusz Ubezpieczen
Spotecznych, na swiadczenia spoteczne, na przyktad zasitki chorobowe czy renty z tytutu
niezdolnosci do pracy. Musimy tez pamietac o kosztach ponoszonych przez samych
chorujacych oraz ich bliskich i rodzing, a wiec zmniejszenie dochodu, czasu wolnego,
mozliwosci wykonywania obowigzkdéw domowych, koszty emocjonalne i relacyjne.

Wedtug jednego z badan Europejskiej Agencji Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy koszty
bezposrednie i posrednie wypadkow przy pracy i chorob zawodowych w Polsce moga
wynosic¢ od 5 do nawet 10% produktu krajowego brutto. Gtdwny ciezar tych kosztow spada
na pracownika — podaje sig, ze moze byc¢ to od 60 do 80%, a po 10-20% tych kosztow
pPONO0sza spoteczenstwo i pracodawca.

Podsumowujac, konieczne s3 dziatania edukacyjne i prewencyjne, ktdre zapewnia
mozliwos¢ dtuzszej, zdrowszej i bezpieczniejszej aktywnosci zawodowej, co przetozy sie na

WYyZzZszg emeryture i odcigzenie systemu zabezpieczenia spotecznego.
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AN
ORLEN

PARTNER GtOWNY KAMPANII

ORLEN: ODPOWIEDZIALNOSC,
ROZWOJ, LUDZIE, ENERGIA
| NIEZAWODNOSC.

Rozmowa z Wiolettg Kandziak
— Dyrektor Wykonawczqg ds. Kadr w PKN ORLEN

Kim dla PKN ORLEN jest odpowiedzialny pracodawca?

Wioletta Kandziak: Odpowiedzialny pracodawca to taki, ktéry koncentruje sie na
realizacji swoich podstawowych celow biznesowych, ale takze dostrzega pracownika.
Dlatego PKN ORLEN dba nie tylko o dobre warunki jego pracy, dobre warunki
zatrudnienia, ale takze o szeroko rozumiany dobrostan. Patrzy na pracownika w ujeciu
holistycznym, przez pryzmat zarowno aspektow zycia zawodowego, jak i zycia
osobistego.

W PKN ORLEN bardzo duza wage przyktadamy do tego, aby pracownicy czuli
satysfakcje z wykonywanej pracy i mieli mozliwos¢ redukowania stresu, ktory towarzyszy
im na co dzien. Dzieki takiemu podejsciu wiemy, ze pracownik, bedzie czerpat
przyjemnosc i satysfakcje z zycia zawodowego i w efekcie zostanie z nami na dtuzej.
Bedzie tez bardziej zaangazowany w wykonywanie swojej pracy.
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Pragne zaznaczyc, ze stowo ORLEN to jest akronim naszych wartosci: Odpowiedzialnosc,
Rozwodj, Ludzie, Energia i Niezawodnosc. Ludzie i Odpowiedzialnosé, to sg fundamenty,

na ktdorych budujemy satysfakcje i zaangazowanie pracownika.

Co byto gtéwna motywacja dla Spétki, aby zaangazowac sie w kampanie ,,Zrozum.

Poczuj. Dziataj!”, dotyczaca zdrowia psychicznego pracownikéw?

Wioletta Kandziak: PKN ORLEN bez wahania przyjat propozycje dotagczenia do kampanii
.Zrozum. Poczuj. Dziataj!". Cieszymy sie, ze podjeto inicjatywe, ktéra zwraca uwage na
istotny dzis aspekt, jakim jest zdrowie psychiczne pracownikdéw. Udziat w ogoélnopolskiej
kampanii daje nam mozliwos¢ dzielenia sie swoimi praktykami innymi z praco-
dawcami, a jednoczesnie mozemy czerpac inspiracje z praktyk, ktore sg wdrazane
w innych firmach. Dbanie o zdrowie psychiczne pracownikdw jest szeroko propagowa-
ne, bo jest to dzisiaj kluczowy przejaw troski o pracownika i mysle, ze przez najblizsze lata

trwale wpisze sie w DNA kazdej organizacji.

Czy juz wczesniej podejmowano dziatania w zakresie wsparcia zdrowia

psychicznego i dobrego samopoczucia pracownikéw?

Wioletta Kandziak: Dziatania w zakresie wsparcia zdrowia psychicznego pracownikdéw
s3 W naszej firmie realizowane juz od wielu lat. Te dziatania to zarowno skierowane dla
pracownikow benefity, ale takze odpowiedz na ryzyka i sytuacje, ktdre niesie nam zycie
codzienne. Pandemia koronawirusa, z ktérg zderzylismy sie w ubiegtym roku pokazata
gdzie jest punkt ciezkosci i na czym szczegdlnie powinnismy sie koncentrowac. Jako
pracodawca musielismy bardzo szybko odnalez¢ sie w nowej rzeczywistosci i stworzyc¢
pracownikom warunki, ktore dadzg im poczucie bezpieczenstwa i pomoga w relacjach
z domownikami. Pamietajmy, ze okres pandemii to czas, kiedy zostaliSmy zmuszeni do
pracy na odlegtos¢. Dla wielu sposrod naszych pracownikéow byto to zupetnie nowe

doswiadczenie, w ktorym musieli sie odnalezc.

W PKN ORLEN od 50 lat mamy pracownie psychologiczng, ktdéra koncentrowata sie
gtéwnie na przeprowadzaniu badan psychotechnicznych, a od 2 lat dodatkowo bardzo
mMocno rozwija wsparcie psychologiczne. Pracownicy dzielg sie problemami i troskami
dotyczacymiich samych lub ich rodzin. Przez dziatanie pracowni chcemy udzieli¢ silnego
wsparcia szczegodlnie w tych najtrudniejszych sytuacjach, np. zwigzanych z utrata bliskigj

osoby.
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Czym kieruje sie PKN ORLEN, tworzac oferte benefitowa dla pracownikéw?

Wioletta Kandziak: PKN ORLEN od wielu lat stawia dobrostan pracownikéw na ba
wysokie] pozycji, jesli nie na pierwszym miegjscu. Od wielu lat przygotowujemy d
pracownikow atrakcyjng oferte Swiadczen pozaptacowych. Staramy sie, aby oferta
benefitowa byta adekwatna do potrzeb pracownikdéw, a trzeba pamiegtac, ze jestesmy
Spotka bardzo réznorodng, zarowno jezeli chodzi o wiek pracownikow, jak i grupy
zawodowe, ktore w PKN ORLEN funkcjonuja.

Wiasdnie dlatego wprost pytamy pracownikéw o ich potrzeby w ankietach i na bazie
tych odpowiedzi staramy sie w jak najszerszym zakresie na nie odpowiadaé. Obecnie
oferujemy naszym pracownikom tacznie ok. 40 réznych benefitow. Cata oferte
podzielilismy na 4 pakiety: Zdrowie i Sport, Przysztos¢, Komfort i Rodzina — tym samym
proponujemy rozwigzania, ktdre, odpowiadajg potrzebom na kazdym etapie zycia
naszych pracownikow.

Czy zauwazajg Panstwo, aby zagadnienia zwigzane ze zdrowiem psychicznym byty
tematem tabu wsréd pracownikow?

Wioletta Kandziak: Tematyka zdrowia psychicznego jest tematyka niezwykle wrazliwa.
Czes¢ pracownikow siega po wsparcie psychologa, wiedzac ze jest to wsparcie
anonimowe i bezptatne, gwarantujace petng dyskrecje. Natomiast czes¢ w ogdle nie chce
o tym mowic, a tym bardziej zgtaszac pracodawcy, ze potrzebuje jakiegokolwiek wsparcia.
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Mamy swiadomosc jak istotna jest komunikacja i systematyczne utrwalanie w Swiadomosci

pracownikow, ze zawsze, gdy bedag potrzebowali wsparcia, moga je otrzymac
od pracodawcy przy zachowaniu dyskrecji. Kluczowe jest dla nas, aby komunikacja
do pracownikdéw byta precyzyjna i pochodzita z jednego zrodta, bo to buduje zaufanie
do pracodawcy. Wazne jest takze przedstawianie pracownikom szerokiego wachlarza
mozliwosci, z ktérego moga skorzystac. Poza konsultacjami z psychologiem, dzielimy sie za
pomocg medidw wewnetrznych naszg wiedzg i doswiadczeniem. Polecamy pracownikom

publikacje oraz zachecamy do udziatu w webinarach tematycznych.

Chcemy zwrdéci¢ uwage pracownikow, ze ich zdrowie psychiczne nie musi by¢ tematem

@

tabu i jesteSmy pracodawcg, dla ktérego ma to znaczenie.

Co przede wszystkim uwidocznita pandemia?

Wioletta Kandziak: Patrzac na doswiadczenia ubiegtego roku wiemy jak istotne jest,
aby pracownicy mieli poczucie, ze w razie potrzeby moga liczy¢ na wsparcie
psychologiczne. Patrzac, jak czesto pracownicy zwracali sie o wsparcie, widzimy, ze jest
to obszar, ktéry wymaga duzego zainteresowania ze strony pracodawcow.

Czy jako pracodawca poradzilismy sobie w tym wymagajgcym okresie pandemii, trudno
dzisiaj jednoznacznie oceni¢. Pandemia nadal trwa. Dlatego do catoksztattu naszych
dziatan bedziemy mogli odniesc sie w dtuzszej perspektywie czasu. Chcac dowiedziec
sie jak w tej trudnej i nieprzewidywalnej rzeczywistosci odnajduja sie i radza sobie nasi
pracownicy oraz czy dziatania i aktywnosci, ktore wprowadzilismy spetniaja ich
oczekiwania, zrealizowalismy badanie puls checkowe. Wyniki ankiet, ktore przepro-
wadzilismy w ubiegtym roku, pytajac pracownikow, jak jestesmy odbierani jako pra-
codaweca, jesli chodzi o dziatania podejmowane w walce z koronawirusem, jedno-
znacznie wskazujg, ze zostaliSmy ocenieni pozytywnie. Znacznie powyzej Sredniej
w Polsce. Na tej podstawie, moge wnioskowac, ze odrobilismy te lekcje. W mysl zasady,
ze nigdy nie jest tak dobrze, zeby nie mogto byc lepiej, podejmujemy kolejne aktywnosci

wspierajgce naszych pracownikow.
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CASE STUDY

JAK DBAMY o
O PRACOWNIKOW ORLEN
W PKN ORLEN?

W PKN ORLEN jedna z najwazniejszych wartosci sg Ludzie. Codzienne zaangazo-
wanie naszych pracownikéw i ich kreatywne dziatanie ma wptyw na rozwdj firmy
oraz osigganie doskonatych wynikdw finansowych.

Dlatego tak istotne dla nas jest, zachowanie réwnowagi pomiedzy zyciem

zawodowym i osobistym pracownikéw, mozliwos¢é rozwoju zawodowego

i osobistego oraz swiadomosé¢, ze w trudnych sytuacjach zyciowych moga

liczy¢ na wsparcie pracodawcy zaréwno materialne, jak i mentalne.

Staramy sie holistycznie patrze¢ na pracownika, na jego potrzeby wynikajace nie
tylko z realizowanych celéw zawodowych, ale takze z roli jaka petni w spoteczenstwie
i w otaczajacym go swiecie. Regularnie pytamy pracownikdéw, co mozemy zrobic, by
poprawic ich dobrostan.

Pracownia Psychologii Pracy

Od wielu lat w PKN ORLEN dziata Pracownia Psychologii Pracy, ktéra ok. dwa lata
temu zyskata nowa odstone, doskonale wpisujaca sie w aktualne potrzeby i wyzwania
wspotczesnego Swiata. To witasnie tutaj pracownicy moga liczy¢ na wsparcie
psychologiczne w trudnych sytuacjach zyciowych. W atmosferze zaufania i empatii
prowadzone sg rozmowy, podczas ktorych pracownik otrzymuje dorazne wsparcie,
ktore utatwia znalezienie rozwigzania i pozwala unikng¢ odroczonych skutkow
problemu, np. uzaleznienia czy wypalenia zawodowego. Pomoc psychologa moga

otrzymac takze cztonkowie najblizszej rodziny pracownika.
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Dbanie o dobrg kondycje psychiczna pracownikéw traktujemy w PKN ORLEN

jako integralna czes¢ swojej kultury organizacyjnej. Wiemy, ze pozytywny

stan emocjonalny pracownikéw przektada sie na wydajnos¢ pracy, kreatyw-

nos¢, dobre relacje w zespole oraz mniejszg absencje.

Lepiej zapobiegac niz leczyé

Integralnym elementem troski o dobrostan jest dbanie o dobre samopoczucie
fizyczne. Dlatego PKN ORLEN zapewnia abonament medyczny z szerokim
wachlarzem sSwiadczen, m.in.. konsultacji specjalistéw, badan diagnostycznych,
rehabilitacji, szczepien p/grypie, elementéw stomatologii. W abonamencie
medycznym, finansowanym w 100% przez pracodawce, zawarte sg takze porady

psychologa i psychiatry.

W mysl zasady, ze lepiej zapobiega¢ niz leczy¢, wychodzimy z inicjatywa
i zapraszamy pracownikéw na badania profilaktyczne, ktére s3a organizowane
W miejscu pracy. Staramy sie zacheca¢ do zdrowych nawykow, przypominac
o koniecznosci regularnego badania sie. We wspotpracy m.in. z Wojskowym
Instytutem Medycznym w Warszawie prowadzony jest program badania wptywu
srodowiska pracy na zdrowie pracujacych w odniesieniu do okreslonej grupy
kontrolnej, ktorg stanowia cztonkowie rodzin pracownikow oraz byli pracownicy.
W ramach badania realizowane s3g profilaktyczne programy czastkowe, ktére maja
na celu wczesne wykrywanie schorzen i szybkie podjecie leczenia, ze szczegolnym

uwzglednieniem nowotworow.

W programie badawczym nie zapominamy rowniez o zdrowiu psychicznym,
realizujgc program walki ze stresem czy program wspierania zachowan
prozdrowotnych koncentrujacych sie na wyeliminowaniu uzaleznien.
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Dbatos¢ o zdrowie to takze edukacja

Nasza oferta dla pracownikéw zawierajaca programy zdrowotne, profilaktyczne,
zywieniowe czy sportowe, uzupetniana jest o elementy edukacyjne. W wewnetrz-
nych mediach zamieszczamy tematyczne publikacje, organizujemy webinaria doty-
czace zdrowego stylu zycia, prawidtowego odzywiania, aktywnosci fizycznej, a takze

zdrowia mentalnego.

Aby podejmowane dziatania przynosity oczekiwany rezultat, nie mogqg byc traktowane
incydentalnie. Dlatego nasza strategia w zakresie dbania o pracownikow jest
przewidziana i zaplanowana w dtuzszej perspektywie czasowej. Opisywane dziatania
sq uwzglednione w strategii HR na najblizsze lata, a w konsekwencji w strategii firmy.
W ubiegtym roku w PKN ORLEN zostata przyjeta Polityka wellbeingowa, czyli kodeks
postepowania na rzecz pracowniczego dobrostanu, ktory skupia wszystkie
podejmowane dziafania i praktyki stuzgce wspieraniu pracownikow. Otrzymujemy
liczne nagrody | wyrdznienia, co utwierdza nas w stusznosci podejmowanych ini-
cjatyw, ale tez motywuje i zobowiqgzuje do kontynuacji oraz ciggtego rozwoju.
- Wioletta Kandziak, Dyrektor Wykonawcza ds. Kadr w PKN ORLEN.

Inwestycja w zdrowie i dobre samopoczucie pracownikéw, to inwestycja
w przysztos¢ firmy. Dzisiejsza rzeczywistos¢ i wyzwania rynku wymuszaja na
pracodawcach okreslone standardy. Dzis atrakcyjnosc¢ pracodawcy oceniana jest nie
tylko pod wzgledem mozliwosci rozwoju, awansu zawodowego, czy WysoKosci
wynagrodzenia.

Pracodawca powinien by¢ przyjazny, oferujacy pracownikom

programy well-beingowe, podnoszgce komfort psychiczny,
samopoczucie i szeroko pojety dobrostan.

Jezeli chcemy moéwi¢ o prawidtowym funkcjonowaniu cztowieka, to musimy dbac
zaréwno o jego psychike, ciato, jak i prawidtowe relacje spoteczne. W PKN ORLEN
mamy tego swiadomosé i chcemy, aby wszystkie wdrazane inicjatywy wspieraty
dobrostan naszych pracownikéw.
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PARTNER GtOWNY KAMPANII

WSPARCIE ZDROWIA
PSYCHICZNEGO PRACOWNIKOW
JEST POTRZEBNE | OCZEKIWANE

Rozmowa z Matgorzatg Skibiriska,
Dyrektor Departamentu Personalnego w Provident Polska

Co w Pani opinii sprzyja budowaniu przyjaznego miejsca pracy?

Matgorzata Skibinska: Przyjazne miejsce pracy nie tworzy sie samo. Uwazam, ze jest to
efekt przemyslanego i strategicznego dziatania. Dlatego tez, zeby uzyskac efekt
W postaci przyjaznego miejsca pracy, potrzebujemy duzego zaangazowania catej
organizacji. Bardzo waznym komponentem tworzacym takie miejsce jest tez pasja
i aktywnosc¢ catej spotecznosci. Szczegolnie mocno dziatania powinny by¢ wspierane

przez Zarzad i osoby, ktore kierujg organizacja.

Tworzenie przyjaznego miejsca pracy jest procesem, ktory wciaz trzeba rozwija¢
i o ktéry nalezy dbaé. Jest to proces zmienny w czasie, zalezny od okolicznosci
w jakich sie znajdziemy. Dobrym przykfadem jest pandemia. Stan epidemii i obostrzen
sprawit, ze zrozumieliSmy koniecznos¢ dostosowywania sie do zmian i reagowania na

pojawiajace sie wyzwania.

W Provident Polska juz od kilku lat taka wartoscia, na ktérej budujemy to przyjazne

miejsce pracy i na ktorej sie skupiamy, jest troska. | to w wielu wymiarach, troska




o pracownika, o doradce. Juz w 2017 roku wdrozylismy kompleksowa strategie
wellbeingowa, ktéra potaczyta elementy dbania o komfort psychiczny, ale tez o sfere
fizyczna.

Mowigc o trosce mam tez na mysli bardziej holistyczne ujecie. Od lat bardzo mocno
angazujemy sie w dziatania CSR-owe, jak rowniez w dziatania wolontariackie i musze
powiedzie¢, ze to stymuluje organizacje do tego, zeby sie taczy¢ i budowac
przynaleznosc¢, a tym samym dobrze wptywa na dobre samopoczucie w miejscu pracy.
| tutaj nawet pandemia nie przerwata naszych dziatan. W zesztym roku, choc
W wirtualnej odstonie, udato nam sie zorganizowac nasz sztandarowy projekt Provident
RUN.

Chce podkreslic, ze ta troska to takze szereg dziatan edukacyjnych, ktore ciesza sie

duzym zainteresowaniem. Tutaj przyktadem moze by¢ nasza kampania edukacyjna Less
Waste, ktdra dotyczy swiadomej konsumpcji.

Podsumowujac, jest wiele elementoéw i czynnikéw, ktére stymulujg powstanie tego
przyjaznego miejsca pracy. Warto pamietaé, ze zawsze jest to efekt podej-
mowanych wspdlnie dziatan.

Co byto motywacja dla Provident Polska do wiaczenia sie do kampanii ,Zrozum.
Poczuj. Dziataj!”?

Matgorzata Skibinska: ,Zrozum. Poczuj. Dziataj!” wpisuje sie w dziatania, ktoére
prowadzimy. Jest bardzo potrzebng i uzyteczng kampania. Oferuje bardzo wiele
aktywnosci edukacyjnych zwigzanych ze swiadomoscig wagi zdrowia psychicznego.

Zauwazamy, ze spotyka sie z duzym zainteresowaniem naszych pracownikow.

Chciatabym podkreslic, ze kwestia bezpieczenstwa zawsze byta priorytetem dla
Provident Polska. Obecnie mamy do czynienia ze szczegdlnym czasem, trudnym
i wymagajacym. Dlatego od samego poczatku pandemii, jako organizacja,
koncentrowalismy sie na tym, zeby wspierac zespoty w codziennym funkcjonowaniu
i zapewnic¢ im bezpieczenstwo oraz komfort pracy.

Nowe, zmienione warunki trwaja juz na tyle dtugo, ze zaczelismy funkcjonowac
W zupetnie nowej normalnosci. Pojawito sie mnostwo spostrzezen, wnioskow i wyzwan.
Wiele rzeczy udato nam sie zrealizowac z sukcesem i bardzo chetnie podzielimy sie tym



naszym bagazem doswiadczen z innymi. Ale sami tez chetnie korzystamy z inspiracji.

Tworzenie przyjaznego miejsca pracy to proces, dlatego wcigz szukamy nowych

rozwigzan i otwieramy sie na pozyskiwanie najlepszych praktyk.

‘ ?ﬁ!’ PROVIDENTRUNE
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Kampania ma na celu edukacje w zakresie zdrowia psychicznego i tego jak o nie
dbacé. Czy z Panstwa obserwacji wynika, ze Pracownicy potrzebuja i oczekuja, aby

poruszaé na forum te tematy i aktywnie wiaczaé je w dziatanie firmy?

Matgorzata Skibinska: W mojej opinii jest to zdecydowanie potrzebne i oczekiwane, i tu
Nnalezy pokreslic oba te stowa. Jakis czas temu Provident Polska wspdlnie z Dentsu Data
Services przeprowadzito badania, gdzie chcielismy zobaczyC jak jako spoteczenstwo
reagujemy na sytuacje zwigzang z izolacja. Wyniki pokazaty bardzo negatywne skutki,
Zwigzane z utratg poczucia bezpieczenstwa, wzrostem niepokoju, ze wzrostem stresu.
Dokucza nam, choc¢ kobiety s3 tu w przewadze, brak mozliwosci swobodnego poruszania
sie, ale tez brak takiego komfortu psychicznego w codziennym funkcjonowaniu. | te
badania pokazujg jasno jak wazne i potrzebne sa wszelkie dziatania wspierajace

pracownikow w wymiarze emocjonalnym.

A dlaczego mowie, ze s3 oczekiwane? To potwierdza nasza codzienna praktyka
I podejmowane przez nas dziatania. Od poczatku pandemii mocno wspieramy naszych
pracownikow, doradcdw | cate zespoty réznymi dziataniami, m.in. webinarami
z psychologiem. | skala zainteresowania nimi oraz fakt, ze sg bardzo interaktywne
- pracownicy zadaja duzo pytan, prosza o pogtebienie réznych kwestii, chetnie wracajg do
nagran tych spotkan. To pokazuje, ze tego rodzaju dziatania, poruszajgce tematy z obszaru

zdrowia psychicznego, sg oczekiwane.




Czy zauwazaja Panstwo wplyw samopoczucia i zdrowia psychicznego na

efektywnosé i jako$é pracy Panstwa Pracownikéw?

Matgorzata Skibinska: Mysle, ze jak najbardziej tak, dlatego ze kondycja psychiczna
I wszystko co z tym zwigzane, ma bezposrednie przetozenie na jakos¢ i wydajnosc pracy,

na zaangazowanie.

Bardzo wazne jest zatem w jaki sposob zostanie postawiony ciezar w organizacji.
My skoncentrowaliSmy nasze dziatania wokot tematu jakim jest wellbeing i dobrostan
pracownikow. Wzmachniamy ten obszar, prowadzac réznego rodzaju aktywnosci, ktére sg

ujete w kompleksowe dziatania, jak np. Winter Care program, ktéry ma juz swoja

wiosenng edycje. | dzieki temu mamy takie poczucie, ze ciggle w organizacji jest

Zaangazowanie, ze ta jakos pracy jest na oczekiwanym poziomie.

Wydaje mi sig, ze jezeli organizacja postawi ciezar na efektywnos¢, to skutek moze byc

zupetnie odwrotny. Czyli moze pojawic sie wzrost presji, wzrost poziomu stresu, a to z kolei

moze przetozyC sie na obnizenie jakosci pracy.

Jak zmienity sie potrzeby pracownikéw w okresie pandemii?

Matgorzata Skibinska: Moge powiedzie¢ o takich kilku elementach, ktére wyniknety
Z badania, ktére prowadzimy, czyli z Barometru Providenta. Pokazato ono, ze w pandemii
na pewno pojawity sie problemy zwigzane z praca w domu, bo jak wiemy ta wigze sie
Z pewnymi niedogodnosciami. Przede wszystkim narzekamy na brak kontaktu z ludzmi
i ograniczone mozliwosci integrowania sie zespotem. Pojawia sie takze trudnosc
w skupieniu sie na pracy, bo w domu mamy do czynienia z utrudnieniami, jak koniecznosc¢
sprawowania opieki nad dzieckiem czy tez dzielona przestrzen z partnerem, ktory tez w tej
przestrzeni funkcjonuje. Dlatego w tym trudnym i wymagajacym czasie kluczowe jest
podtrzymanie i pielegnowanie elementu przynaleznosci i bycia czescig zespotu.
W Provident Polska od poczatku pandemii bardzo mocno wspieralismy zespoty
i managerow w poszukiwaniu nowych form integracji. Przyktadem sa wirtualne spotkania
przy kawie #PokazSwojKubek, ktore zastgpity takie codzienne rozmowy w kuchni. Warto
wspomnie¢ o wirtualnych spotkaniach z zarzadem, gdzie réowniez mocno rozwiniety jest
ten interaktywny aspekt, a ktére pozwalajg wspiera¢ nam stale spotecznosé. Obserwujemy
zmiany, ktére pojawiajg sie w trakcie tworzenia nowej normalnosci, staramy sie
wychodzié naprzeciw nowym potrzebom pracownikéw i redukowaé stres z tym

zwigzany.



CASE STUDY

PROVIDENT POLSKA  iccoom s
POSTRZEGA PRACOWNIKOW
JAKO NAJCENNIEJSZY KAPITAL

Provident Polska od zawsze postrzega pracownikow jako najcenniejszy kapitat,
a kwestie zwigzane z wellbeingiem s jednym z kluczowych dziatan firmy z zakresu
HR. Pandemia przedefiniowata pojecia, takie jak wellbeing, oczekiwania wobec pra-
codawcy takze ulegty zmianie.

Jak wykazaty przeprowadzone na poczatku pandemii badania Dentsu Data Services

oraz Provident Polska, ograniczenia wprowadzone w zwigzku z epidemia koronawi-
rusa znacznie wptynety na nasze codziennie zycie.

Juz na samym poczatku pandemii, zdajgc sobie sprawe, jak duza zmiana czekata

zespot, Provident Polska wiozyt wiele wysitku w stworzenie warunkéw dajacych

pracownikom poczucie komfortu, takze w trakcie pracy zdalnej. Priorytetem
byta troska o ich kondycje psychiczng i fizyczng oraz o bezpieczenstwo i sprawne
wprowadzenie nowych zasad sanitarnych.

Jednym z najwazniejszych dziatan byto zapewnienie wsparcia psychologicznego dla
zespotu Providenta, poprzez uruchomienie specjalnej infolinii oraz nastawiony na
wellbeing program ,Winter Care Plan”, ktéry doczekat sie swojej wiosennej konty-
nuacji.

Motywem przewodnim Care Planu stata sie troska - zaréwno o innych, jak
i 0 wiasne samopoczucie i zdrowie. Care Plan obejmuje trzy obszary.
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We are in touch! Podtrzymanie i umocnienie relacji w zespole oraz
z kadra zarzadzajaca. Idea byto stworzenie, w warunkach pracy zdalnej,
tzw. cofffee moments — swobodnych spotkan w pracy w kuchni czy przy
drukarce, kiedy mozna chwile porozmawia¢ na tematy niezwigzane
Z praca. Do zwigzanych z tym dziatan nalezaty wirtualne spotkania przy
kawie #PokazSwojKubek, wideokonferencje z cztonkami zarzadu,
czy krotkie filmiki (np. Swiateczny) od zarzadu. Dodatkowo,
w Miedzynarodowy Dzierh Kobiet odbyta sie konferencja dla wszystkich
kobiet zatrudnionych w Grupie IPF, bedacej wtascicielem Provident
Polska. Inspiracja dla tego wydarzenia byta aktywnosc¢ Provident Polska

w tematach zwigzanych z kobietami w biznesie.

We care about ourselves! |Inicjatywa zachecajgca pracownikow do
dbania o zdrowie — zarowno fizyczne, jak i psychiczne. Najwazniejszym
punktem byto zapewnienie wsparcia psychologicznego, w formie
profesjonalnych e-learningdw i treningdw (a takze sesji z psychologiem)
oraz uruchomienie specjalnej, promowanej w kanatach wewnetrznych
infolinii z psychologiem ,Mozesz na nas liczy¢”. W styczniu odbyt sie
takze Mental Health Awarness Week, ktérego celem byto promowanie

dbatosci o kondycje psychiczna.

Aby zadbac o zdrowie fizyczne pracownikéw, przygotowano natomiast
wideo z zestawami cwiczen. Do swobodnigjszych aktywnosci
zwigzanych z obszarem ,We care about ourselves!”" nalezaty wybory
Bohatera Tygodnia, a nastepnie Bohatera Roku sposrod pracownikow
i doradcow klienta. W styczniu odbyta sie takze akcja ,30 dni szczescia”
— na kazdy dzien z kalendarza przygotowano specjalne inspirujgce filmy

i wyzwania.

CSR, czyli integrowanie zespotu wokot dziatan na rzecz potrzebujacych,
kontynuacja wspotpracy z Fundacja Zaczytani.org, w tym przygotowanie
1000 prezentdéw dla dzieci z okazji Mikotajek czy podczas organizacji
tele-biblioterapii dla seniorow. Kontynuowano takze akcje ,Listy do
Mikotaja” — pracownicy i doradcy klienta przygotowywali, jak co roku od

12 lat, prezenty dla dzieci zdomow dziecka.
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Dodatkowo wsrdd dziatan Provident Polska mozna wyrdzni¢ aktywnosci zwigzane ze

Swietami Bozego Narodzenia jak fotograficzny konkurs dla pracownikow.

Wsrod dziatan zrealizowanych wiosng byta m.in. kolejna, czwarta juz, edycja biegu
charytatywnego Provident RUN. Tegoroczna odstona Provident RUN, podobnie jak
ostatnia odbyta sie w wirtualnej formule, jednak w tym roku wzbogacilismy ja
o rozwigzania cyfrowe. Dzieki wykorzystaniu aplikacji Just Move uczestnicy mogli na
biezaco rywalizowac¢ ze sobg, sprawdzac¢ swoje wyniki i dzielic¢ sie swoimi
osiggnieciami poprzez media spotecznosciowe. Zebrano kwote ponad 32 220 zt, ktora
otrzyma Fundacja Gajusz opiekujgca sie nieuleczalnie chorymi dzie¢mi oraz ich
rodzinami. Coroczny charytatywny bieg Providenta zgromadzit okoto 500
uczestnikow, a ponad 300 z nich przystapito do rywalizacji ze soba wykorzystujac
aplikacje mobilna.
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Badanie oraz raport zrealizowane
we wspotpracy z ekspertami kampanii:

Ewelina Adamus-Pinda

Psycholog o specjalnosci klinicznej, terapeuta dzieci i mtodziezy oraz certyfikowany
diagnosta.

Posiada doswiadczenie z zakresu interwencji kryzysowej, psychologii sagdowej oraz
psychologii pozytywnej i dobrostanu psychologicznego.

Aktualnie specjalizuje sie w pracy z osobami doswiadczajacymi m.in.. zaburzen
lekowych, zaburzen nastroju, kryzysow psychologicznych, kulminacji trudnosci
osobistych i zawodowych, nadmiernego stresu i napiecia, niskiego poczucia witasnej
wartosci, trudnosci w relacjach interpersonalnych oraz z osobami pragnacymi
poprawic jakos¢ swojego zycia, zwiekszy¢ poczucie dobrostanu i dgzacych do rozwoju
0sobistego i samopoznania.

Aneta Hawryluk

Psycholog, terapeuta, Life & Biznes Coach, konsultant Mentall Toughness, trener
odpornosci psychicznej i wyktadowca akademicki.

Zajmuje sie dbaniem o dobrostan i kondycja psychiczna ludzi w biznesie. Od 10 lat
prowadzi wsparcie psychologiczne oraz sesje coachingowe i szkolenia z zakresu
budowania rezyliencji i wewnetrznej sity. Realizuje projekty z zakresu wellbeing'u
korporacyjnego. Wspotpracuje z takimi firmami jak The Wellness Institute oraz Grupa
Prodialog.

Specjalizuje sie w pracy z: chronicznym stresem, kryzysami, problemami emocjonal-
nymi, wypaleniem zawodowym.
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Dr Marta Marchlewska

Zatozycielka i kierowniczka Laboratorium Poznania Politycznego w Instytucie
Psychologii Polskiej Akademii Nauk, Wyktadowczyni na Uniwersytecie SWPS.

Specjalistka z zakresu psychometrii i analizy danych ilosciowych. W swoich projektach
koncentruje sie na funkcjach, jakie rozne formy psychologicznego zagrozenia petnig w
sposobie postrzegania $wiata politycznego.

Wspotautorka licznych prac opublikowanych w renomowanych czasopismach
naukowych, w tym: Journal of Personality, Social Psychological and Personality
Science, British Journal of Social Psychology, Political Psychology.

Obecnie kieruje trzema projektami: OPUS (Narodowe Centrum Nauki), Norface
(Horyzont, 2020) oraz Dialog (Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego).

Dr Justyna Swidrak

Psycholozka spoteczna prowadzaca badania na styku dyscyplin, ktérej zainteresowania
obejmuja gtownie rzeczywistos¢ wirtualng, teleobecnosé, szeroko rozumiang
percepcje ciata i bolu, oraz zachowania prosrodowiskowe.

Zwigzana z Instytutem Psychologii PAN od 2012 roku, najpierw jako studentka,
a nastepnie pracownik. Zostata laureatka konkurséw PRELUDIUM oraz ETIUDA
finansowanych przez Narodowe Centrum Nauki. W 2016 roku dotgczyta do
Experimental Virtual Environments for Neuroscience and Technology na
Uniwersytecie w Barcelonie, gdzie prowadzi badania nad chronicznym bdlem oraz
wirtualnym  dotykiem interpersonalnym. Od 2020 roku pracuje takze
w transdyscyplinarnym grancie polsko-norweskim finansowanym z funduszy EOG.
Jest wspotautorka publikacji o zasiegu miedzynarodowym, m.in. w Virtual Reality oraz
Frontiers in Virtual Reality.
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Elzbieta Grabarczyk

Psycholog z ponad 20-letnim doswiadczeniem w pracy terapeutycznej i szkoleniowej,
certyfikowana specjalistka psychoterapii uzaleznien i mediatorka.

Jej specjalizacja dotyczy obszaréw: pomocy psychologicznej i wsparcia dla oséb
pragnacych lepiej zrozumiec siebie i poznac¢ zrodto swoich trudnosci w réznych
obszarach zycia, takich jak radzenie sobie z emocjami, poczucie wiasnej wartosci,
budowanie satysfakcjonujacych relacji interpersonalnych oraz adaptowanie sie do
zmian i kryzyséw zyciowych, terapii uzaleznienia i wspotuzaleznienia, rozwoju
osobistego, mechanizmdw procesu grupowego, problematyki stresu, a takze
zagadnien bedacych obszarem refleksji psychologii egzystencjalnej

Posiada wieloletnie doswiadczenie w prowadzeniu szkolen i wyktadéw dla nauczycieli
i pedagogow szkolnych, studentow kierunkdéw spotecznych oraz mtodziezy ze szkot
ponadpodstawowych dotyczacych doskonalenia umiejetnosci spotecznych, radzenia
sobie ze stresem oraz rozwigzywania konfliktow interpersonalnych. Realizuje autorskie
treningi | warsztaty z zakresu asertywnosci i komunikacji interpersonalnej,
wzmacniania samooceny, budowania satysfakcjonujgcych relacji oraz profilaktyki
uzaleznien.

Jacek Santorski

Psycholog biznesu, przedsiebiorca. W przesziosci zajmowat sie psychoterapia,
aktualnie prowadzi Akademie Psychologii Przywédztwa w Szkole Biznesu Politechniki
Warszawskiej.
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UBEZPIECZEN
SPOLECZNYCH
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ROZUM POCZ

Daafo,(,—’

Wiecej informacji na temat kampanii
"Zrozum. Poczuj. Dziataj!" znajdziesz na:

@ WWW.zrozumpoczujdzialaj.pl

@ www.facebook.com/zrozumpoczujdzialaj

@ www.linkedin.com/company/zrozum-poczuj-dziataj

WWwWw.instagram.com/zrozumpoczujdzialaj

@ Zrozum. Poczuj. Dziataj!

—— GRUPA —— == Pracodawcy lu ZAKEAD .
° — Rzeczypospolitej UBEZPIECZEN
° ArteMIS == Polskiej SPOLECZNYCH

N fok zaloienia 1989

Badanie oraz raport dofinansowane ze srodkéw Funduszu Ubezpieczen Spotecznych.




