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Jak wprowadzić  
w firmie procesy 
zapobiegające 
wypaleniu? KASIA GRYZŁO 

CEO @ HearMe & Emplomind



Czym to spotkanie  
nie będzie?



Czym będzie?
Prezentacją konkretnych rozwiązań, które można wdrożyć już jutro, 

 by zapobiec w firmie wypaleniu zawodowemu.
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Mamy 2022 rok  
i czas zająć się  

wypaleniem na serio.



Dlaczego teraz?

Pracowników skarży się 
na objawy wypalenia 

zawodowego

76%
Pracowników twierdzi, że traci 

codziennie 1h czasu pracy  
z powodu stresu, zmęczenia

62%
Dni Polacy przebywali na L4  

z powodu reakcji  
na ciężki stres

10 mln

Źródła: Oracle, SHRM, ZUS 



Ile to kosztuje?

1h dnia pracy z połowy 5,3 mln pracowników biurowych  
przy średniej krajowej 5400 zł brutto

179 mln zł dziennie



Polski pracownik  
jest najbardziej zestresowanym  

w całej Unii Europejskiej  
(ADP, 2019).



No to jak zacząć?



Na spokojnie 😌



Na spokojnie 😌
Każda, nawet mała zmiana to krok w dobrą stronę.



5 dobrych zasad
Na teraz, za darmo.



1. Zacznij rozmowę



Osobiste historie leaderów



2. Świętuj dni zdrowia 
psychicznego



Styczeń  
Trzeci poniedziałek stycznia – Blue Monday  
 
Luty  
23 lutego – Ogólnopolski Dzień Walki z Depresją  
 
Marzec  
18 marca – Europejski Dzień Mózgu  
 
Kwiecień  
7 kwietnia – Światowy Dzień Zdrowia (WHO)

Czerwiec  
4 czerwca – Dzień Przeciwdziałania Agresji Wobec Dzieci 

Wrzesień  
10 września – Światowy Dzień Zapobiegania Samobójstwom  

Październik  
10 października – Światowy Dzień Zdrowia Psychicznego  

Listopad  
6 listopada - Dzień Walki ze Stresem (Wypalenie)

Kalendarz



Gdzie znaleźć materiały?

https://pin.it/40smO6K


Kliknij w obrazek, by zajrzeć do źródła.

https://pin.it/40smO6K
https://pin.it/40smO6K
https://www.instagram.com/hearme.pl/
https://www.instagram.com/hearme.pl/
https://www.linkedin.com/company/hearmepl


3. Badaj samopoczucie 
pracowników



Główne objawy wypalenia (WHO) 

• uczucie wyczerpania emocjonalnego i fizycznego  
• negatywność, brak zaangażowania, poczucie cynizmu i bezsensu 

wykonywanej pracy 
•  obniżenie oceny własnych dokonań i spadek efektywności



Kluczowe  
pytania



Biblioteka przykładów pytań do ankiet: 

4 Employee Survey Questions to Avoid Burnout 
Avoiding Burnout with the Employee Burnout Survey 
Employee burnout syndrome questionnaire template 

Employee Burnout Survey 
How to Measure Burnout Accurately and Ethically

https://www.charthop.com/blog/employee-experience/employee-survey-avoid-burnout/
https://resources.pollfish.com/market-research/avoiding-burnout-with-the-employee-burnout-survey/
https://www.survio.com/survey-template/employee-overburden-and-burnout-survey
https://www.surveymonkey.com/r/G93832S
https://hbr.org/2021/03/how-to-measure-burnout-accurately-and-ethically


4. Polityka “wyłączenia się”  
z pracy



Zasady: 

1. Używaj opcji “zaplanuj wysłanie”  maila. 

2. Nie dzwoń (ani wideocalluj) po 19:00. 
Chyba, że kolega/koleżanka wyraźnie powiedzieli, że możesz tego dnia  z konkretnego powodu  

lub w związku z konkretnym projektem się skontaktować.  

3. Nigdy nie używaj WhatsApp do wiadomości związanych z pracą. 

4. Nie loguj się do slacka/teamsów ani nie czytaj wiadomości poza rozsądnymi 
godzinami, jeśli nie chcesz. 



5. Procedura wsparcia







Procedura gdy pracownik doświadcza kryzysu



Kolejne kroki: 

1. Edukacja managerów 

2. Dedykowana osoba w firmie do “pierwszego kontaktu” 

3. Wsparcie psychologiczne 

4. Mental Health Policy w firmie 

https://docs.google.com/document/d/1Q9x8kF9hfDSwlnnJFYSTp-wrZtky_T5cDRwn-dN7viw/edit?usp=sharing


Dziękuję i bądźmy  
w kontakcie! 
hearme.pl 
kasia@hearme.pl

http://hearme.pl
mailto:kasia@hearme.pl

