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Czym to spotkanie
nie bedzie?



Czym bedzie?

Prezentac|g konkretnych rozwigzan, ktore mozna wdrozy¢ juz Jutro,
by zapobiec w firmie wypaleniu zawodowemu.
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Mamy 2022 rok
i czas zajgc sie
wypaleniem na serio.




/6% 62% 10 min

Pracownikow skarzy sie Pracownikow twierdzi, ze traci Dni Polacy przebywali na L4
na objawy wypalenia codziennie 1h czasu pracy Z powodu reakcji
zawodowego Z powodu stresu, zmeczenia na ciezki stres




lle to kosztuje?

1h dnia pracy z potowy 5,3 min pracownikow biurowych
przy sredniej krajowe] 5400 zt brutto

179 min zt dziennie




Polski pracownik
jest najbardziej zestresowanym
w cate] Unil Europejskig]

(ADP, 2019).

ad



No to jak zaczgc?



Na spokojnie &



Na spokojnie &

Kazda, nawet mata zmiana to krok w dobrg strone.



5 dobrych zasad

Na teraz, za darmo.



1. Zacznij rozmowe



HEARME

Jak sobie radzi¢ z wypaleniem,
Drodzy, gdy pracujemy w domu?

w tym tygodniu wypada miedzynarodowy tydzien wiedzy o zdrowiu psychicznym/dzi$ wypada
dzien walki z depresjg/organizujemy dzien wiedzy o zdrowiu psychicznym. (Do wyboru)

Korzystajgc z tej okazji chcielibysmy przypomniec¢, ze Wasze zdrowie psychiczne jest dla nas tak
samo wazne jak fizyczne.

Nie ma w [nazwa Twojej firmy] zgody na dyskryminacje i stygmatyzacje z powodu zaburzen oraz
chordb psychicznych.

Kazdy z nas posiada zdrowie psychiczne i kazdy musi o nie dbaé. Kiedy czujemy bl w naszym
ciele, idziemy do odpowiedniego specjalisty i podejmujemy odpowiednie kroki leczenia. Tak samo
powinnismy dziataé, kiedy czujemy, ze nasza sfera umystowa cierpi.

Jak COVID-19
wptyna na wypalenie
zawodowe?

WYPALENIE ZAWODOWE
75% respondentow NA HOME'OFFICE
doswiadczyto symptomoéw TO REALNY PROBLEM

wypalenia od poczatku

Najwazniejsze w takiej sytuacji, to wiedzie¢, gdzie szuka¢ pomocy. Nizej przedstawiamy Wam liste
miejsc, 0s6b, organizaciji i platform, gdzie mozecie znalez¢ profesjonalng pomoc:

Dla wielu z nas, pracujacych w domu podczas
pandemii zatarty sie granice miedzy praca a domem.

pandemii

40% stwierdzito, ze
To znacznie utrudnia zauwazenie symptomow |

doswiadczyto wypalenia el oS e = : :
uswiadomienie sobie, ze zblizamy sie do wypalenia.

gtéwnie z powodu pandemii
i lockdown'u : :
Czym jest wypalenie?
37% badanych zauwazyto, ; Sk S
Wypalenie zawodowe nie jest teoretycznie diagnoza
sama w sobie, ale odnosi sie do zbioru objawdw.

Ze pracuje wiecej godzin

niz przed pandemia

Potaczenie stresu w pracy, osobistego i zbiorowego
$rédto: niepokoju o zdrowie, stresu finansowego i

Elexiohis and Mantal Hsaith niepokojow politycznych przyczynia sie do
specyficznego rodzaju wypalenia wywotanego
pandemia COVID-19.

Osobiste historie leaderow

America (MHA)

Jesli doswiadczasz wypalenia, mozesz czuc sie
catkowicie wyczerpany_ana, miec niewielka



2. S'wigtuj dni zdrowia
psychicznego




Kalendarz

Styczen Czerwiec

Trzecl poniedziatek stycznia - Blue Monday 4 czerwca — Dzien Przeciwdziatania Agresji WWobec Dzieci
Luty Wrzesien ,

23 lutego — Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja 10 wrzesnia - Swiatowy Dzien Zapobiegania Samobojstwom
Marzec Pazdziernik .

18 marca - Europejski Dzien Mézgu 10 pazdziernika - Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego
Kwiecien Listopad

7 kwietnia - Swiatowy Dziert Zdrowia (WHO) 6 listopada - Dziern Walki ze Stresem (Wypalenie)
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https://pin.it/40smO6K

@ hearme.pl - Following
’ »
JAK B I C LIDE REM I DBAC hearme.pl Zarzadzanie ludzmi to wielka odpowiedzialno$¢, ktéra
moze powodowac ogromny stres, wypalenie zawodowe, a takze
O SWOJE ZDROWIE
PSYCH ICZN E? & Dlatego tym istotniejsza jest wtasciwa opieka nad swojg
° kondycjg psychiczng, kiedy znajdujemy sie w takiej roli. Nie

mowigc juz o tym, Ze zmagajac sie ze ztym stanem psychicznym,
trudno nam dbac o innych.

Co mozesz zrobi¢ jako menedzer* aby lepiej zadbac o swoje
zdrowie psychiczne? &

% Zdrowe granice w pracy

Jak kazdy inny pracownik masz prawo do zdrowej réwnowagi
miedzy pracg a zyciem prywatnym. Czas na regeneracje jest
czyms$ dla ludzi niezbednym. Naucz sig stawia¢ granice, ktére
pozwolg Ci na odzyskanie balansu miedzy pracg a zyciem
osobistym, np. godziny, w ktérych bedziesz dostepn* pod
telefonem.

& Zdrowe granice z pracownikami
Rvi mn7e ieden 7 c7tonkdw Twaniean 7eennhi notrzehiiie Twaniei

QY W

‘ " Liked by kasiagryzko and 9 others
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@ Add a comment...

Kliknij w obrazek, by zajrze¢ do zradta. . .
Jak sie uspokoic za pomocqg

zmystow?

KAZDY MA ZDROWIE | Opisz 1 rzecz ktdra
PSYCHICZNE | KAZDY MUSI mozesz posmakowat

O NIE DBAé > Opisz 2 rzeczy, ktore
‘ . mozesz powachac
JAK BYC DOBRYM powacha

MENEDZEREM @ e
| ZADBAC
O SIEBIE?

POY ‘ ‘ ) y Opisz 4 rzeczy, ktore
g \ X mozesz dotknaé
& & Opisz 5 rzeczy, ktore
-

mozesz zobaczy¢

HEARME HEARME


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
pracownikow




Gtéwne objawy wypalenia (WHO)

e UCZucle wyczerpania emocjonalnego | fizycznego
e negatywnosc, brak zaangazowania, poczucie cynizmu | bezsensu

wykonywanej pracy
e ODnizenie oceny wrasnych dokonan i spadek efektywnosci




1. Jestem chronicznie zmeczona/y i budze sie wykonczona/y:

Nigdy
. Parerazy wroku lub rzadziej
Raz w miesigcu lub rzadziej
. Pare razy w miesigcu
Raz w tygodniu
Pare razy w tygodniu
. Codziennie

2. Czuje, ze moja praca nie ma sensu:

Kluczowe v

. Parerazy wroku lub rzadziej
PS . Razw miesigcu lub rzadziej
. Pare razy w miesigcu
th a n I a . Raz wtygodniu
Pare razy w tygodniu
. Codziennie

3. Czuje, ze osiggam w pracy mniej niz powinnam/powinienem:

. Nigdy
. Parerazy wroku lub rzadziej
Raz w miesigcu lub rzadziej

. Pare razy w miesigcu
. Razw tygodniu

Pare razy w tygodniu
. Codziennie




Biblioteka przyktadow pytan do ankiet:

4 Employee Survey Questions to Avoid Burnout
Avoiding Burnout with the Employee Burnout Survey
Employee burnout syndrome guestionnaire 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 “wytaczenia sie”
Z pracy




Zasady:

1. Uzywajopcji “zaplanujwystanie” maila.

2. Nie dzwon (ani wideocalluj) po 12:00.
Chyba, ze kolega/kolezanka wyraznie powiedziell, ze mozesz tego dnia z konkretnego powodu
lub w zwigzku z konkretnym projektem sie skontaktowac.

3. Nigdy nie uzywaj WhatsApp do wiadomosci zwigzanych z praca.

4. Nieloguj sie do slacka/teamsow ani nie czyta] wiadomoscl poza rozsadnymi
oodzinami, jesli nie chcesz.



5. Procedura wsparcia



Drodzy,

w tym tygodniu wypada miedzynarodowy tydzien wiedzy o zdrowiu psychicznym/dzis wypada
dzien walki z depresjg/organizujemy dzien wiedzy o zdrowiu psychicznym. (Do wyboru)

Korzystajgc z tej okazji chcielibysmy przypomniec, ze Wasze zdrowie psychiczne jest dla nas tak
samo wazne jak fizyczne.

Nie ma w [nazwa Twojej firmy] zgody na dyskryminacje i stygmatyzacje z powodu zaburzen oraz
chordb psychicznych.

Kazdy z nas posiada zdrowie psychiczne i kazdy musi o nie dbaé. Kiedy czujemy bdol w naszym
ciele, idziemy do odpowiedniego specjalisty i podejmujemy odpowiednie kroki leczenia. Tak samo
powinnismy dziataé, kiedy czujemy, ze nasza sfera umystowa cierpi.




Drodzy,

w tym tygodniu wypada miedzynarodowy tydzien wiedzy o zdrowiu psychicznym/dzis wypada
dzien walki z depresjg/organizujemy dzien wiedzy o zdrowiu psychicznym. (Do wyboru)

Korzystajgc z tej okazji chcielibysmy przypomniec, ze Wasze zdrowie psychiczne jest dla nas tak
samo wazne jak fizyczne.

Nie ma w [nazwa Twojej firmy] zgody na dyskryminacje i stygmatyzacje z powodu zaburzen oraz
chordb psychicznych.

Kazdy z nas posiada zdrowie psychiczne i kazdy musi o nie dbaé. Kiedy czujemy bdol w naszym
ciele, idziemy do odpowiedniego specjalisty i podejmujemy odpowiednie kroki leczenia. Tak samo
powinnismy dziataé, kiedy czujemy, ze nasza sfera umystowa cierpi.

Najwazniejsze w takiej sytuacji, to wiedzie¢, gdzie szuka¢ pomocy. Nizej przedstawiamy Wam liste
miejsc, 0sOb, organizaciji i platform, gdzie mozecie znalez¢ profesjonalng pomoc:

Rozmowa ze specjalistg: w ramach pakietu benefitowego [nazwa pakietu] dla naszej firmy
mozesz skorzystaé z pomocy psychologa [podaj link do www, nr infolinii]

Kontakt z [jesli w firmie jest osoba odpowiedzialna za wellbeing pracownikow -
przygotowana do wspierania pracownikow w kryzysie, podaj jej imie, nazwisko i email w
tym miejscu] , [Imie] przy zachowaniu dyskrecji porozmawia o formach wsparcia ze strony
[nazwa Twojej firmy].

Linia Wsparcia 800 70 2222: bezptatna i dostepna catodobowo infolinia przeznaczona dla os6b
w kryzysie psychicznym. Po drugiej stronie dyzurujg psychologowie gotowi do wystuchania,
zrozumienia i akceptaciji https://liniawsparcia.pl/centrum-w '

Strona fundacji Mozna Zwariowa¢: https://www.moznazwariowac.pl/pierwsza-pomoc - zbior
materiatdbw pomagajgcych wykonac pierwszy krok w pomocy sobie lub bliskiej osobie

Strona fundacji eFkropka: https://ef.org.pl/ - wspiera osoby po kryzysie

Jesli macie pomyst, co jako [nazwa Twojej firmy] moglibysmy zrobi¢, by zaopiekowac sie
kondycjg Waszego zdrowia psychicznego, napiszcie do nas na [adres email].




Procedura gdy pracownik doswiadcza kryzysu

Krok Wymagane dziatanie Procedura

Powiadom odpowiednie osoby | Bezposredni przetozony lub pracownik HR/Wellbeing Officer

Znajdz czas na rozmowe Rozmowa ta powinna odbyc sie z osobg w potrzebie, jej kierownikiem i specjalistag/tka HR.

z dang osoba/osobami Gtéwnym celem jest aktywne stuchanie osoby i nieoceniajace zrozumienie, przez co przechodzi.
Drugim celem jest przedstawienie im opcji: (a) dostep do wsparcia psychologicznego, (b) wziecie
wolnego, (c) korzystanie z innych form wsparcia.

1

Wybierz jedna lub wiecej opcji | (a) Wskaz w jaki sposéb mozna uzyskac¢ dostep do terapii w firmie (np. poprzez benefity).
wsparcia Ustlacie termin/horyzont czasowy pierwsej sesji terapeutycznej/wsparcia.

(b) Wyjasnij polityke firmy dotyczaca dni wolnych/urlopu/bezptatnego urlopu.

(c) Omoéw wszelkie inne zasoby dostepne w firmie. Czy ktos wczesniej wspierat te osobe? Co jej
pomogto?

Zaplanuj serie check-ins Spotkania powinny odbywac sie w tej samej grupie osdb co pierwsze spotkanie, w czestotliwosci
odpowiedniej dla konkretnego przypadku. Na przyktad: jesli dana osoba rozpoczyna
szesciotygodniowg terapie, to jedno spotkanie w potowie i jedno na koncu wystarczy.

Omow rozsadne zmiany, jesli Jesli dana osoba wraca do pracy po przerwie lub czuje, ze nie jest w stanie kontynuowac pracy w

to konieczne dotychczasowy sposéb, omdéw mozliwe zmiany, ktére firma mogtaby wprowadzi¢. Na przyktad:
elastyczne godziny pracy, krétsze godziny pracy (za mniejsze wynagrodzenie), inna rola lub inne
obowiazki.

Ustal plan mitygowaniaryzyka | Omoéw z dang osobg/osobami wyzwalacze lub sytuacje, w ktérych zdrowie psychiczne pracownika jest
narazone na negatywne skutki. Dziatajcie razem, aby znalez¢ sposoby na unikniecie lub ograniczenie
skutkow takich sytuacji.




Kolejne kroki:

1. Edukacja managerow

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

Dziekuje 1 badzmy
W kontakue'
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