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Szanowni Panstwo!

Zagrozenia psychospoteczne i zwigzane z nimi zaburzenia psychiczne sg ceng, jaka coraz
czesciej przychodzi nam ptacié za cywilizacyjny i technologiczny postep. Coraz szybsze tempo
Zycia, rosnace wymagania, nowe modele pracy i rozluznienie relacji nie pozostaja bez wptywu
na nasze zdrowie psychiczne.

Wskazuja na to dane, ktére mowia o rosnacej liczbie oséb dotknietych wypaleniem zawodo-
wym -jego swiatowy skok nastgpit podczas pandemii i home office -oraz zmagajacych sie
z depresja. Ta ostatnia juz dzis jest w czotéwce chordb naszych czaséw, a wedtug przewidy-
wan WHO do 2030 roku bedzie najczesciej diagnozowana choroba na swiecie.

W tej sytuacji coraz wieksza odpowiedzialno$é spoczywa na pracodawcach i organizacjach.
Musza oni mie¢ swiadomos$¢ wystepujacych zagrozen psychospotecznych i tak budowaé
kulture organizacyjna, by przeciwdziatac¢ niekorzystnym zjawiskom, ktére moga zaszkodzié¢
zdrowiu psychicznemu pracownikéw, a w nastepstwie utrudni¢ funkcjonowanie organizaciji.

Coraz wiekszej dbatosci o zdrowie psychiczne oczekuja tez od pracodawcéw pracownicy,
cho¢ jednoczesnie niemal 60 proc. z nich nie wierzy, ze w sytuacji przeciazenia psychicznego
otrzyma wsparcie od pracodawcy. Jest wiec sporo do zrobienia w tej kwestii budowania
zaufania miedzy organizacjami a pracownikami.

Potraktujmy jednak te sytuacje jako wyzwanie i szanse. Szanse na to, by uwrazliwi¢ sie
bardziej na potrzeby pracownikéw i stworzy¢ w organizacjach procedury przeciwdziatajgce
niepozadanym zjawiskom i pomagajace budowac dobrostan wszystkich zatrudnionych.

To najlepszy krok w kierunku tego, by stac sie pracodawca, z ktérym pracownicy beda chcieli
zwigzad sie na dtuzej.

Uwazamy, Ze najwazniejsza jest edukacja. Dlatego oddajemy do rak Paristwa ebook ,, Jak dba¢
o zdrowie psychiczne pracownikéw”, majac nadzieje, ze pomoze on lepiej rozpoznawaé wypa-
lenie zawodowe i depresje, ktérych moga doswiadczaé Paristwa pracownicy, dowiedzie¢ sie
wiecej o wptywie pracy zdalnej na zdrowie i o tym, w jaki sposdb pracodawcy moga budowacd
kulture organizacyjna, ktdra przeciwdziata zagrozeniom psychospotecznym. Dobrym rozwigza-
niem moze by¢ wdrozenie normy ISO 45003 ,,Zarzadzanie BHP -Bezpieczenstwo i higiena
psychiczna w pracy -Wytyczne do zarzadzania zagrozeniami psychospotecznymi”, ktéra
przyblizamy w kolejnych artykutach.

Zapraszamy do lektury
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wypaleniem zawodowym
a depresja w pracy

Depresja i wypalenie zawodowe dotykajg coraz wiecej oséb, pogarszajac
codzienne funkcjonowanie réwniez w pracy. Kazde z nich objawia sie jednak
w hieco odmienny sposob. Dowiedz sie, jak je rozpoznad.

* Do wystapienia wypalenia zawodowego i depresji w duzej mierze przyczyniaja sie zmiany
cywilizacyjne. Czes¢ ich objawéw jest wspdlna, czesé mocno je rézni.

- Dominujgcg emocja podczas wypalenia zawodowego jest gniew, w depres;ji
—poczucie winy.

* Wypalenie zawodowe i depresja w pracy - pobudzenie vs. spowolnienie.

 Rola organizacji w budowaniu kultury pracy wspierajgcej dobrostan pracownikoéw.

Przedtuzajace sie pogorszone samopoczucie, spadek efektywnosci i zaangazowania w prace,
trudnosci w relacjach to znak, ze dzieje sie z nami co$ niepokojacego. Czesto przyczyna moze
by¢ wypalenie zawodowe lub depresja, dotykajace coraz wiecej oséb w wyniku coraz
szybszych zmian cywilizacyjnych i technologicznych, wptywajacych na nasze codzienne zycie.
Czy doswiadczamy wypalenia czy depresji, najlepiej zdiagnozuje lekarz, warto jednak mieé
Swiadomosé, jakie sg ich objawy.

Wypalenie zawodowe i depresja — najwazniejsze réznice

Pierwsza réznicg miedzy depresja i wypaleniem zawodowym jest ich klasyfikacja wedtug
Swiatowej Organizacji Zdrowie (WHO) -depresija jest choroba, natomiast wypalenie zawodowe nie
jest jednostka chorobowa, tylko syndromem zawodowym, wynikajacym z przewlektego stresu

W miejscu pracy, z ktérym nie udato sie skutecznie poradzi¢. Wypalenie, ktéremu nie stawito sie
czota i nie podjeto srodkéw zaradczych, moze doprowadzié¢ do rozwoju depresji czy nerwicy.
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Zauwazalna réznica miedzy wypaleniem zawodowym a depresja wystepuje w obszarze
dominujgcych emocji. Osoby doswiadczajace wypalenia zawodowego czesto reaguja
gniewem, natomiast zmagajace sie z depresja -odczuwaja poczucie winy. Charakterystycznym
objawem depresji jest tez utrata zyciowego napedu. Swiadomosé tych emocji moze poméc
zrozumieé niespodziewane zmiany w zachowaniu w pracy, ktérych doswiadczamy my sami
albo osoby w naszym otoczeniu.

Te dominujace emocje maja zwiagzek z przyczynami powstawania wypalenia zawodowego

i depres;ji. U Zrédet wypalenia zawodowego wedtug jednej z czotowych badaczek wypalenia,
Christiny Maslach, jest wyczerpanie emocjonalne zwigzane z wykonywana praca, prowadzace
do depersonalizacji oraz obnizonego poczucia osobistych dokonar. Na wypalenie narazone
sg zwtaszcza osoby, ktérych praca polega na kontaktach z wieloma osobami i odpowiadania
na ich potrzeby, oraz osoby bardzo zaangazowane w swoja prace, dla ktérych praca jest
najwazniejsza wartoscia, dajaca poczucie sensu i spetnienia. Czesto skutkuje to praca na
wysokich obrotach, kiedy zapomina sie o odpoczynku, zaniedbuje sie relacje prywatne,
sprowadzajac cate zycie wytacznie do wymiaru zawodowego. Dlatego nie zaskakuje, ze
wypalenie zawodowe moze dotknac juz w pierwszych latach pracy, kiedy jestesmy petni
zapatu i checi wykazywania sie. Co ciekawe, wypalenie nie dotknie osdb, ktére w pracy

sg raczej bierne i niewykazujace inicjatywy.

W jaki sposob objawia sie wypalenie zawodowe?

Wspomniany wczesniej gniew pojawia sie w odpowiedzi na uczucie wyczerpania praca -
oczekiwaniami, jakie stawiamy sami wobec siebie albo stawiaja je wobec nas inni,

np. przetozeni lub klienci. Pojawia sie rozczarowanie i utrata ztudzen, ze jest sie w stanie im
sprostacd, a w nastepstwie moga sie pojawi¢ takie objawy, jak: chroniczne zmeczenie, napiecie
psychiczne i fizyczne, niecheé¢ do pracy i obowiazkdw, ktére wczesniej sie lubito, znuzenie,
obnizenie produktywnosci i efektywnosci pracy, ktérym towarzyszyé moga bdle gtowy,
problemy gastryczne, ktopoty ze snem i koncentracjg, apatia.

W relacjach z innymi pojawia sie brak zrozumienia, rozdraznienie, poirytowanie,
zniecierpliwienie, szorstkos¢, ktére moga prowadzié¢ do wybuchdéw, méwienia w ztosci
nieprzemyslanych stéw. Jak nietrudno sie domysli¢, moze to przysporzyé w pracy wielu
ktopotdow, w wyniku ktérych ucierpia nie tylko relacje z innymi pracownikami, ale i klientami.
W koricu moze dojs$¢ do etapu catkowitego pesymizmu, cynizmu wynikajacego z poczucia
bezsensu oraz zwatpienia w swoje kompetencje i dotychczasowe osiggniecia.

Jesli wiec w pewnym momencie masz poczucie, ze trudno ci wytrzymadé samemu ze soba

w pracy albo dostajesz od innych informacje zwrotne, ze wspdtpraca z toba stata sie trudna

i nieprzyjemna, warto sie nad tym zastanowic i wybrac¢ do lekarza, ktéry postawi diagnoze

i pokieruje do odpowiedniego specjalisty. Na poczatku wypalenia moze to byé coach,

w sytuacji rozwinietego wypalenia -psychoterapeuta. Trzeba jednak pamietaé, ze cho¢
wypalenie zawodowe znalazto sie w najnowszej, jedenastej Miedzynarodowej Klasyfikacji
Choréb WHO, nie jest zdefiniowane jako stan chorobowy, tylko jako syndrom zawodowy, ktéry
moze prowadzi¢ do potrzeby kontaktu z lekarzem. Ponadto w Polsce wciaz jeszcze obowigzuje
dziesiata klasyfikacja chorédb WHO, w ktérym wypalenia nie ma. Najnowsza klasyfikacje
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Polska ma wdrozy¢ w ciagu kilku najblizszych lat. To oznacza, ze aktualnie wypalenie nie jest
jeszcze podstawa do wystawienia L4. Chyba ze wypaleniu towarzysza objawy depresyjne -
woéwczas lekarz moze zdecydowacd o leczeniu farmakologicznym i wystawieniu L4.

Wypalenie zawodowe a depresja. Poznaj réznice i podobienstwa.

Wypalenie zawodowe

Depresja

Charakterystyka
i przyczyny

Objawy podobne,
ktore mozna
zaobserwowacé

W pracy

Objawy odmienne

Od 2023 r. wypalenie zawodowe jest
uznawane przez WHO za syndrom
zawodowy i zostato wpisane do 11.
Miedzynarodowej Klasyfikacji Chordb.

Nie jest ono jednak choroba.

To stan wyczerpania psychicznego

i emocjonalnego, do ktérego doprowadzit
dtugotrwaty stres zwigzany z praca.
Trudno okresli¢ poczatek tego procesu.
Zaczyna sie powoli i niezauwazalnie,

a ujawnia sie nagle i z duza sita. Objawy
majg ogromny wptyw na zycie zawodowe i
relacje z bliskimi. Czesto wypaleniu
towarzysza nieched¢, mysli oraz zachowania
ucieczkowe. Ze wzgledu na aktualna kulture
pracy, stawiajacg coraz wyzsze wymagania,
wypalenia doswiadcza coraz wiecej osob

Depresja to powazna choroba, ktéra wg
definicji WHO, objawia sie smutkiem, utratg
zainteresowan i przyjemnosci, poczuciem
winy, niska samoocena, zaburzeniami snu

i apetytu, uczuciem zmeczenia i ostabieniem
koncentracji.

Depresja rzadko ma tylko jedna przyczyne.
Najczesciej wywotuja jg rézne, ztozone
czynniki, takie jak negatywne doswiadcze-
nia, ciezkie choroby trwajace dtugi czas,
czynniki dziedziczne, cechy osobowosci,
warunki zyciowe. Depresja znaczaco
wptywa na jakos$é zycia i zdolnos$é funkcjo-
nowania w kazdym obszarze zycia.

Depresja jest w czotdwce choréb na swiecie,
a szacuje sie, ze do 2030 r. bedzie najcze-
$ciej wystepujaca choroba na Swiecie.

Przewlekte zmeczenie, spadek zainteresowania i zaangazowania w dotychczasowe
zadania, apatia, problemy z koncentracja, pamiecia, shem

Spadek satysfakcji z pracy, niecheé do
obowiazkdw, ktére wczesniej sie lubito.
Znuzenie, obnizenie produktywnosci

i efektywnosci pracy, ktérym towarzyszyé
moga bdle gtowy i inne dolegliwosci soma-
tyczne. Wyczerpanie emocjonalne. Poczucie
napiecia psychicznego i fizycznego. Po
wejsciu wypalenia w faze depersonalizaciji

i cynizmu -zanik empatii, obojetnosé lub
wrogos$é wobec innych, gniew, rozdraznie-
nie, poirytowanie, zniecierpliwienie. Zmien-
nos$¢ nastrojow i zachowan. Pesymizm,
cynizm i bezdusznos$é. Poczucie zawodowej
porazki.
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Ograniczenie aktywnosci zyciowej, trudno-
$ci w podejmowaniu réznych czynnosci

i dziatan, az do skrajnego ich zaniechania,
np. niemozno$¢ wstania z t6zka. Stopniowa
utrata energii zyciowej. Smutek.

Myslenie depresyjne: pesymistyczna ocena
wtasnej przesztosci, terazniejszosci i przy-
sztosci, utrata poczucia wtasnej wartosci,
zanizona samoocena, poczucie beznadziei,
bycia bezwartosciowym, niepotrzebnym.
Poczucie winy.

Uczucie nieokreslonego leku. Anhedonia -
niemoznos$¢ odczuwania radosci.
Narastajace poczucie utraty sensu zycia,
bezsens zycia, poczucie beznadziejnosci,
mysli rezygnacyjne, mysli o $mierci.




Kto jest
szczegoblnie
podatny?

Co robié?

Wypalenie zawodowe

Wypalenie wiagze sie przede wszystkim ze
specyfika pracy. Moze dotknac¢ kazdego, ale
szczegolnie narazeni sg pracownicy majacy
bezposredni kontakt z drugim cztowiekiem
oraz odczuwajacy w zwigzku z wykonywana
praca duzy stres. Np. pedagodzy, lekarze,
psycholodzy, pielegniarki, nauczyciele,
pracownicy opieki spotecznej, handlowcy,
kadra kierownicza, menedzerowie. Zagraza
ono réwniez bardziej osobom mocno
zaangazowanym w prace. Wg badan kobie-
ty bardziej sa narazone na wypalenie
emocjonalne, mezczyzni na zachowania o
charakterze depersonalizacji.

Wypalenie zawodowe nie minie samo, jesli
nic nie zmieni sie w swoim podejsciu do
pracy. Moze natomiast przerodzic¢ sie

w depresje. By przezwyciezy¢ wypalenie,
potrzebna jest zmiana przekonar i nawykéw
zwiazanych z praca. Poméc w tym moze
psychoterapia.

Depresja

Depresja moze dotknaé kazdego, na kazdym
etapie zycia. Przy czym najczesciej jest
diagnozowana u oséb w przedziale wieko-
wym 20-40 lat. Choruje na nig w ciggu
catego zycia kilkanascie procent ogétu oséb
dorostych. Depresja dotyka dwa razy
czesciej kobiet.

U kobiet czes$ciej moze ona sie pojawic po
urodzeniu dziecka, a u mezczyzn-w zwiagzku
z niepowodzeniami zawodowymi.

Depresja wymaga leczenia. W sytuacji
przedtuzajgcego sie pogorszonego samopo-
czucia najlepiej od razu umoéwicé sie na
konsultacje do lekarza psychiatry. W lecze-
niu depresji jest sie zwykle pod opieka
dwadch specijalistéow - psychiatry, ktéry moze
przepisac¢ odpowiedne leki, oraz psychotera-
peuty, ktéry pomaga odbudowac zyciowa
rownowage.

Jakie sg objawy depresji w pracy?

O ile wypalenie zawodowe ma zwiazek z praca, o tyle depresja przenika cate zycie. Inne sg tez
jej przyczyny. Depresja moze by¢ m.in. uwarunkowana genetycznie, by¢ nastepstwem
niedoboru neuroprzekaznikéw maézgowych lub wydarzen zyciowych o charakterze utraty,

np. Smierci bliskiej osoby, rozwodu, ale tez utraty pracy. Czes¢ objawdw depresji moze byé
taka sama jak w przypadku wypalenia: spadek zainteresowania dotychczasowymi
aktywnosciami, zmeczenie, problemy z koncentracja czy snem. Charakterystyczne beda
jednak przede wszystkim wspomniana utrata napedu zyciowego, spowolnienie, smutek,
poczucie winy, beznadziei i bezwarto$ciowosci, anhedonia -niemozno$¢ odczuwania radosci,
wreszcie -mysli samobdéjcze.

Depresja moze mocno utrudnia¢ wykonywanie codziennych obowigzkéw w pracy: wszystko
zajmuje duzo wiecej czasu, pojawiaja sie problemy z podejmowaniem decyzji, z pamiecia,
wycofanie z relacji, co moze wygladac na zaniedbywanie obowiazkdéw, a jest po prostu
objawem choroby, ktéra wymaga leczenia. Jesli kto$ w naszym otoczeniu tak sie zachowuje,
nie oceniajmy go pochopnie, tylko wykazmy taktowna troske i zainteresowanie. W przypadku
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doswiadczania powyzszych objawéw dtuzej niz dwa tygodnie nalezy udacé sie do lekarza,
najlepiej od razu do lekarza psychiatry, ktéry wdrozy odpowiednie leczenie. Czasem wystarcza
tu psychoterapia, ale moze by¢ potrzebne tez leczenie farmakologiczne. Depresja jest
chorobg, zatem jesli uniemozliwia ona wywigzywanie sie z zawodowych obowigzkéw, mozemy
dostac od lekarza L4.

Rola organizacji w zapobieganiu wypaleniu zawodowemu

Warto pamietac, ze w tych trudnych chwilach pracownik nie powinien by¢ w pracy
pozostawiony sam sobie. W budowaniu zdrowej kultury organizacyjnej moze poméc
pracodawcom miedzynarodowa norma ISO 45003, bedaca zbiorem wytycznych

do zarzadzania ryzykiem psychospotecznym oraz promowania dobrostanu w pracy, w ramach
systemu zarzadzania bezpieczeristwem i higieng pracy. Organizacje powinny tak ksztattowaé
kulture i warunki pracy, by przeciwdziataé pogorszeniu sie zdrowia psychicznego i fizycznego
pracownikéw. Wazne wiec bedzie np. stworzenie i przestrzeganie jasnych zasad awansu,
nieprzeciazanie pracownikéw nadmierng praca i niemozliwymi do spetnienia oczekiwaniami,
a takze umozliwienie wykorzystywania swoich umiejetnosci, zachowania wptywu na swoja
prace i podejmowania decyzji dotyczacych pracy. Organizacje powinny tez prowadzic¢
psychoedukacje, uwrazliwiaé¢ pracownikdw na rozpoznawanie i komunikowanie przetozonym
niepokojacych sytuacji i zachowan oraz stworzy¢ procedury chronigce sygnalistéw i szybko
rozwigzywacd niepozadane sytuacje. Chodzi wiec o to, by wszyscy zatrudnieni byli wtaczani

w aktywne budowanie kultury pracy wspierajacej dobrostan i czuli sie w pracy bezpiecznie.

Zrédta:

1. https://www.researchgate.net/profile/Piotr-Switaj/publication/313628966_Wypalenie_zawodowe/links/5db54524a6fdccc99da3f80a/Wypalenie-zawodowe.pdf
2. https://forumprzeciwdepresji.pl/2123/wypalenie-zawodowe-a-depresja

3. https://forumprzeciwdepresji.pl/depresja/o-chorobie/objawy-depresiji https://psychoterapia.org/wypalenie-zawodowe

4. https://www.termedia.pl/neurologia/WHO-Do-2030-r-depresja-bedzie-najczesciej-wystepujaca-choroba-na-swiecie,50568.html

5. https://www.damian.pl/zdrowie-psychiczne/depresja/

6. https://www.damian.pl/zdrowie-psychiczne/wypalenie-zawodowe/

7. https://psychoterapia.org/wypalenie-zawodowe
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Kiedy udac sie

WAZNE TELEFONY

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji,

tel. 22 594 91 00

Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym,

tel. 116 123

I[taka - Antydepresyjny Telefon Zaufania,

tel. 22 484 88 01

Wiecej numeroéw telefonéw, gdzie mozna uzyskaé psychologiczna pomoc, znajdziesz tu:
https://forumprzeciwdepresji.pl/wazne-telefony-antydepresyjne




na zdrowie psychiczne
pracownikow

Pandemia zrewolucjonizowata rynek i na dobre wprowadzita prace zdalna jako
jeden z modeli pracy. To, co w 2020 roku okazato sie wyzsza koniecznoscia,

w opinii pracodawcoéw dobrze sie sprawdzito, a mtodsze pokolenia nie chca juz
sie zatrudnia¢ w firmach, ktére nie oferuja mozliwosci pracy zdalnej lub
hybrydowej. Jednak praca zdalna to nie tylko plusy, ale takze nowe wyzwania -
zarowno dla pracownikow, jak i pracodawcdéw, o czym ostatnio zaczyna
czesciej sie mowid.

* Mozliwos¢ pracy zdalnej podczas pandemii pozytywnie ocenili i pracodawcy, i pracownicy.
* Docenilismy, ze nie tracimy czasu na stanie w korkach dwa razy dziennie, ale juz wkrétce
odkrylismy, ze... zaoszczedzony czas kradnie nam praca i coraz trudniej o work-life balance.
* Praca zdalna zostata z nami na dobre. A skoro juz wiemy, ze szybciej niz praca w biurze
moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego, pracodawcy powinni dobrze przemyslec jej
zasady.

Jedno jest pewne -gdyby nie pandemia, pracodawcy wciaz zastanawialiby sie, czy mozna
zaufac pracownikom i pozwoli¢ im na prace z domu. Pandemia wymusita te sytuacje, a organi-
zacje przekonaty sie, ze ludzie ich nie zawiedli. Wedtug raportu Pracodawcéw Rzeczypospoli-
tej Polskiej (PARP) ,, Aspekty pracy zdalnej z perspektywy pracownika, pracodawcy i gospo-
darki”, po wybuchu pandemii COVID-19, az 92 proc. przedsiebiorcéw zadeklarowato, ze efek-
tywnosé pracy zdalnej jest dobra lub bardzo dobra. Z kolei dla 38 proc. pracownikéw, gtéwnie
mtodszych, zmiana trybu pracy na zdalny nie stanowita problemu-donosza naukowcy

z Akademii Leona Kozminskiego i Uniwersytetu SWPS, ktérzy zbadali kondycje psychiczna
Polakéw na home office. Wiele oséb juz od dawna tesknito za takim modelem pracy, ktéry
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ograniczytby czas tracony na dojazdy do pracy i dat mozliwosé spedzania wiecej czasu
z rodzing. Wedtug PARP, az 84 proc. badanych deklarowato, ze pozytywna konsekwencjg
home office jest brak koniecznosci dojazdu do pracy.

Emocjonalny koszt pracy zdalnej

Jednak kazdy kij ma dwa korice. | po pierwszych zachwytach nad oszczednos$cig czasu

i mozliwosciag zrobienia prania w godzinach pracy, pracownicy i pracodawcy zaczeli odkrywad
wyzwania zwigzane z nowa sytuacja. A dotyczyty one przede wszystkim zatarcia granicy
miedzy czasem pracy a czasem prywatnym, bo pracowalismy i zyliSmy w tej samej przestrzeni.
Wedtug naukowcow z ALK i Uniwersytetu SWPS, ponad potowa badanych miata poczucie, ze
pracuje wiecej i dtuzej niz przed pandemia. Jedna piagta osdb skarzyta sie na brak odpowiednio
komfortowych warunkdéw do pracy, a 12 proc. trudnosé sprawiato jednoczesne skupienie sie
na pracy i pogodzenie jej z potrzebami domownikdéw. Zapewne wszyscy pamietamy te sytu-
acje, gdy podczas spotkan online niespodziewanie zaczynato ptakac¢ u kogos dziecko czy po
klawiaturze laptopa uparcie biegat kot. Duzo trudniej byto tez odpoczaé, gdy po pracy nie
mozna byto po prostu zamknac za soba drzwi i zmieni¢ otoczenia, czy nie odpisa¢ na maila,
skoro i tak stuzbowy laptop czy telefon mieliSmy wciaz tuz obok.

Pracodawcy obnizyli koszty funkcjonowania biur, jednak na duzo wiekszg skale niz wczesniej
spotkali sie z trudnos$ciami zarzadzania rozproszonymi zespotami. Wedtug raportu PARP, 37
proc. pracodawcéw wskazato, ze praca zdalna jest niekorzystna dla integracji i wspoétpracy
zespotdw, a 57 proc. respondentdw za najwiekszy minus pracy zdalnej uznato brak mozliwosci
poznawania nowych oséb dotaczajacych do firmy.

WHO alarmuje

Pandemia mineta, praca zdalna z nami zostata i od kwietnia 2023 znalazta sie w Kodeksie
pracy. Pracodawcy i pracownicy powinni mieé¢ swiadomos¢ jej wptywu na zdrowie psychiczne,
by jak najlepiej nig zarzadzié. Juz w 2022 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO), obser-
wujac globalny problem, jakim stato sie wypalenie zawodowe zwigzane z praca z domu,
alarmowata, ze jesli firmy i pracownicy nie znajda wspdlnego sposobu na zarzadzanie praca
zdalng, ten model pracy moze powaznie zagrozi¢ zdrowiu pracownikéw.

Praca zdalna meczy bardziej niz praca w biurze

Psychoterapeuta Wojciech Eichelberger, twérca programu redukcji stresu ,,8 x O”, w rozmowie
z magazynem ,,Zwierciadto” (nr 4/2023) zwraca uwage, ze praca z domu duzo szybciej wyczer-
puje zyciowa energie, bo utrudnia zachowanie work-life balance, ktére jest niezbedne dla
naszego zdrowia psychofizycznego. Trudniej zapewni¢ sobie uporzadkowana strukture dnia,
czas na kontakty towarzyskie i rozrywke, czyli na to wszystko, co sktada sie na petne zycie. Tych
ostatnich w pewien sposdb dostarczamy tez sobie, pracujac w biurze -to chwile pogaduszek
przy kawie, wspélnych wyjsé na lunch, a nawet pozdrowien i zartéw, gdy mijamy sie na koryta-
rzu, ktére dla wielu z nas sg wazne i korzystnie wptywaja na samopoczucie. Czesto to wtasnie

te drobne interakcje, przyjazne stowa i gesty, pomagaja przezwyciezy¢ kiepski nastrdj, daja nam
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potrzebne zrozumienie i wsparcie. Czujemy, ze nie jesteSmy sami. Pracujac zdalnie i majac

ze soba kontakt tylko online, czesto nawet bez kamerki, pozbawiamy sie tego. Przeciagzenie
praca, niemoznos$¢ petnego zrelaksowania sie po pracy i brak kontaktéw z innymi twarza w
twarz, wyizolowanie, moze w rezultacie doprowadzi¢ do wypalenia i rozchwiania emocjonalnego.

Co moze by¢ ratunkiem?

Eichelberger méwi o potrzebie uczenia sie asertywnego stawiania granic i odpowiedzialnosci
za wtasne wybory. O takiej organizacji pracy, w ktdérej jest miejsce na prawdziwy odpoczynek,
a przerwy nie sg wykorzystywane do tego, by rzucaé sie w wir obowigzkéw domowych. Radzi,
by 20-minutowa przerwe wykorzystac raczej na relaksacyjne techniki oddechowe, ktére
pomoga sie zregenerowacd.

Trzeba jednak pamietad, ze nie tylko pracownicy powinni uczy¢ sie zachowania higieny pracy
podczas pracy zdalnej. Powinni ich w tym tez wspierad pracodawcy, zapewniajac takie zasady
pracy zdalnej, ktére pomoga pracownikom zachowacé ich dobrostan.

Dobre praktyki w tym wzgledzie pomaga budowacé organizacjom miedzynarodowa norma ISO
45003. Warto ja znaé, by wiedzieé, na jakie aspekty organizacji pracy zwréci¢ uwage, by
przeciwdziataé¢ wypaleniu zawodowemu pracownikéw, a takze jak identyfikowacd zagrozenia,
minimalizowad zwigzane z nimi ryzyka, a w razie ich wystapienia -jak rozwigzywad sytuacje
kryzysowe. WSréd nich sg ograniczanie pracy zdalnej lub izolowanej, jesli to mozliwe, i do
czego coraz wiecej firm juz sie sktania, a takze zapewnienie wiekszego dostepu do wsparcia
spotecznego dla pracownikdéw pracujacych zdalnie albo w izolowanych lokalizacjach, bez
interakcji z innymi i z dala od rodziny oraz przyjaciét. Organizacje powinny zachowac tez
uwaznos$é na niepokojace zmiany w zachowaniu oséb pracujacych zdalnie, takie jak izolowanie
sie, brak zaangazowania czy nieched do wspétpracy z innymi i podjaé dziatania, ktére pomoga
uzdrowié te sytuacje.

Wdrozenie, monitorowanie i nieustanne doskonalenie odpowiednich procedur pozwoli stwo-
rzy¢ organizacjom zdrowsze Srodowisko pracy i uchroni je przed czestymi absencjami czy
rotacjami pracownikéw, wynikajacymi z pogorszenia ich zdrowia psychicznego.

Zrédta:

1. Raport Pracodawcéw Rzeczypospolitej Polskiej ,,Aspekty pracy zdalnej z perspektywy pracownika, pracodawcy i gospodarki”, 2022
2. https://www.kozminski.edu.pl/pl/review/praca-zdalna-bardziej-
-stresujaca-niz-sadzono-tak-wynika-z-badan-przeprowadzonych-przez

3. https://obserwatorgospodarczy.pl/2022/02/21/wplyw-pracy-zdalnej-na-zdrowie-jest-niekorzystny/

4. ,Zwierciadto” nr 4/2023, rozmowa Beaty Pawtowicz z Wojciechem Eichelbergerem , Przektadaniec”
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Czynnik psychospoteczny seeee
w ocenie ryzyka zawodowego
- w tym w pracy zdalnej.

Zmiany cywilizacyjne i technologiczne coraz bardziej przeobrazaja srodowisko pracy. Oprécz zalet
zwigzanych choéby z nowymi modelami pracy —-praca zdalna i hybrydowa, zmiany niosa tez nowe
wyzwania dla organizacji.

Coraz wazniejsza staje sie troska o dobrostan pracownikéw i $wiadome ksztattowanie zdrowej
i bezpiecznej kultury organizacyjnej. A to oznacza, ze firmy powinny wdrozy¢ nowe procedury, nauczy¢
sie rozpoznawad zagrozenia i skutecznie zarzadzacd ryzykiem psychospotecznym.

Norma ISO 45003 oferuje kompleksowy pakiet procedur, ktére firmy moga wdrozyé, by budowad
kulture organizacyjng, ktéra wspiera potencjat zawodowy i zdrowie psychiczne pracownikow.

N\ ! 7/
_@_ Uczestnikdw szkolenia wyposazymy w nastepujgce umiejetnosci:

® Identyfikacja Zrédet zagrozen czynnika psychofizycznego.

® Ocena podatnosci na stres na podstawie cech psychicznych pracownika i petnionych przez
niego funkcji.

® Definiowanie nowego poziomu bezpieczerstwa pracownika jako dobrostanu pracownika
w srodowisku pracy (juz nie bezpieczenstwo i higiena pracy, ale bezpieczeristwo i higiena
psychiczna w pracy, czyli: bezpieczeristwo i zdrowie w pracy).

® Znajomosc poszczegodlnych sktadowych normy ISO 45003.

® Stosowanie srodkéw kontroli ryzyka psychospotecznego w odniesieniu do organizacji pracy,
czynnikéw spotecznych oraz srodowiska, sprzetu i niebezpiecznych zadan.

® Wybdr odpowiednich narzedzi diagnostycznych.

® Dobieranie adekwatnych dziatan profilaktycznych do pracownika i sytuacji, takze
w sytuacjach nagtych zmian.

seka.pl
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Minusy pracy zdalnej

- nowe badania

atego wyniki
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dbac¢ o zdrowie psychiczne
pracownikow?

96,6 proc. pracownikow oczekuje, ze pracodawca bedzie wspieraé ich zdrowie
psychiczne. Jednoczesnie prawie 60 proc. nie wierzy, ze otrzyma od niego
wsparcie, gdy bedzie doswiadczaé przecigzenia psychicznego. Te dane,
pochodzace z badania ,,Zdrowie psychiczne na polskim rynku pracy”,
przeprowadzonego w 2023 roku przez Poradnie Zdrowia Psychicznego
,Harmonia”, najlepiej pokazujg, jak wiele maja do zrobienia pracodawcy

w kwestii zadbania o zdrowie psychiczne swoich pracownikéw.

* Rosng oczekiwania pracownikéw wobec pracodawcoéw pod wzgledem dbania o ich zdrowie
psychiczne, a pracodawcy coraz bardziej widza, ze sg one uzasadnione.

» Pandemia przyspieszyta wprowadzanie nowych benefitéw zdrowotnych. Na jakie benefity warto
stawiac dzis?

* Pracownicy oczekuja od pracodawcoéw dziatan dtugofalowych w zakresie wsparcia
psychologicznego, psychoedukaciji oraz kultury organizacyjnej i wskazuja na konkretne rozwigzania.

Oczekiwania pracownikéw wobec pracodawcdéw zaczety rosnaé juz wczesniej, na co wskazuja
rowniez wyniki badania Zespotu Krajowego Centrum Promoc;ji Zdrowia w Miejscu Pracy

w 2018 roku, w ktérym udziat wzieto 1000 pracownikéw Srednich i duzych firm w Polsce.
Blisko 50 proc. z nich stwierdzito, ze w przypadku zmiany pracy bedzie poszukiwac firmy,
ktéra zadba o ich zdrowie znacznie lepiej, niz wymagaja tego przepisy BHP, a 40 proc. zadekla-
rowato, ze bedzie sie bardziej angazowac w prace, jesli firma bedzie lepiej dbata o ich zdrowie.
To powazny argument dla organizacji, by dba¢ o swoich ludzi.

| pracodawcy coraz czesciej dostrzegaja potrzebe wiekszego zatroszczenia sie o pracownikow,
bo dane nie ktamia. A wedtug danych ZUS zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania
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stanowity podstawe ponad 11 proc. zwolnien lekarskich wystawionych w 2023 r. Systematycz-
nie rosnie liczba oséb zmagajacych sie z wypaleniem zawodowym i depresja. Ta ostatnia juz
teraz jest w Scistej czotdwce najczestszych choréb, a przewidywania ekspertéw wskazuja, ze
do 2030 r. depresja bedzie najczesciej diagnozowana jednostka chorobowa na swiecie.

Te liczby, przektadajace sie tez na realne straty finansowe dla firm i gospodarki, jasno
pokazu-ja, ze nie ma czasu do stracenia, trzeba dziatac.

Pandemia uwrazliwita pracodawcow na potrzeby pracownikéw

Wiele nauczyta nas pandemia. To wtedy, jak nigdy dotad, pracodawcy mogli zobaczy¢

w swoich pracownikach petnowymiarowe osoby. Ktérych zycie nie zaczyna sie i nie koriczy na
pracy, tylko ktérzy oprécz mierzenia sie z obowigzkami zawodowymi, codziennie maja z tytu
gtowy wiele innych osobistych trosk, wyzwan i niepokojow. | ze potrzebuja zrozumienia

i uszanowania tej sytuaciji.

Dlatego pandemia przyspieszyta wdrazanie dodatkowych benefitéw. Obok standardowych
pakietéw prywatnej opieki medycznej i sportowych, pojawity sie mozliwosci skorzystania

z wizyt u psychologa czy webinary z psychologami, ktérzy pomagali pracownikom lepiej
zrozumied ich emocje podczas pracy zdalnej i roztadowywac stres i niepewnosé, jakie jej
towarzyszyty. Nowym standardem staty sie tez w wielu wiekszych firmach dodatkowe dni
ptatnego urlopu, pojawili sie happiness managerowie, ktérych zadaniem jest dbanie do dobro-
stan pracownikow.

Jakich benefitow aktualnie oczekujg pracownicy?

Dzi$ wazne jest, aby pracodawcy nie tracili z oczu zadnego aspektu, ktéry wptywa na to, jak
pracownik czuje sie w pracy. Punktem wyjscia powinien by¢ Kodeks pracy, ktéry definiuje
powinnosci pracodawcy wobec pracownika w tym wzgledzie, jednak organizacje, ktérym
naprawde zalezy na ich ludziach, moga da¢ im znacznie wiecej niz to, do czego zobowigzuje
ich prawo.

Komfort pracy zaczyna sie od wygodnego stanowiska pracy i jasnego zdefiniowania zakresu
obowigzkéw. Juz to pozwala znacznie ograniczy¢ stres wynikajacy z pracy w miejscu, w
ktérym trudno sie skupié, czy niejasnych oczekiwan wobec pracownika. W dalszej kolejnosci
warto zadbacé o pakiety opieki medycznej, ktére w coraz wiekszym stopniu uwzgledniaja
opieke psychologiczna i dajg mozliwos$¢ konsultacji u psychologa i psychiatry oraz pakiety
sportowe, ktére pozwalaja pracownikowi skorzystac z takiej aktywnosci fizycznej, jaka
faktycznie lubi. Warto tez promowac zdrowe odzywianie. Nie tylko polepszy ono
samopoczucie, ale wedtug badarn WHO, moze tez zwiekszyé wydajnosé pracownikéw nawet o
20 proc. Oprécz owoco-wych dni, ktére dla wielu oséb nie sg juz wystarczajacym benefitem,
pracodawcy moga zapewni¢ pracownikom karnety na zdrowe positki. Warto to wziaé¢ tym
bardziej pod uwage, ze jak wynika z ,Barometru Polskiego Rynku Pracy” Personnel Service,
wraz ze wzrostem inflacji pracownicy zaczeli coraz bardziej oczekiwacé od organizacji
benefitéw pozwalajacych im obnizyé koszty zycia. | tak 25 proc. oséb liczy wtasnie na
darmowe wyzywienie w pracy. Benefitem bardzo oczekiwanym przez pracownikéw jest 4-
dniowy tydzien pracy, ale to u nas wciaz piesn przysztosci. Natomiast niewatpliwie krokiem w

dobra strone jest uelastycznienie
seka.pl
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godzin zaczynania i koriczenia pracy, co pomaga pracownikom lepiej godzi¢ obowiazki zawo-
dowe i prywatne oraz pracowac bardziej w zgodzie ze swoim rytmem dobowym.

Jak budowaé zdrowa kulture organizacyjnag

Dziatania podejmowane przez pracodawcéw w celu zadbania o zdrowie psychiczne pracowni-
kéw powinny mieé charakter kompleksowy i dtugofalowy, na co wskazali uczestnicy wspo-
mnianego wczesniej badania ,Zdrowie psychiczne na polskim rynku pracy”. | wyrazili swoje
oczekiwania w zakresie wsparcia psychologicznego, psychoedukacji oraz kultury organizacyj-
nej. Moze sie to przetozy¢ na takie dziatania, jak warsztaty ze specjalistami, uczace, jak
rozpoznawad pierwsze objawy stresu i jak sobie z nim radzi¢, jak lepiej zarzadzad zespotem,
dofinansowanie psychoterapii czy wsparcie coacha kariery w trudnych sytuacjach zawodo-
wych.

Pamietajmy jednak, ze najwiecej dobrego przyniesie budowanie zdrowej kultury organizacyj-
nej, w ktérej panuja transparentne zasady, kierownictwo ma prawdziwy autorytet, a pracownik
czuje sie szanowany i ma poczucie wptywu na swoja prace. Pomoze w tym budowanie kultury
opartej na wspdtdziataniu, a nie wspdtzawodnictwie, zapewnienie sprawiedliwosci, dobrej
komunikacji oraz wsparcia w rozwigzywaniu problemoéw. A takze stworzenie jasnych regut
awansu i procedur przeciwdziatajacych réznego typu naduzyciom czy promowanie postaw
otwartos$ci, empatii i zrozumienia dla oséb z problemami psychologicznymi.

To niezwykle szeroki temat, ktdry znalazt odzwierciedlenie w miedzynarodowej normie ISO
45003, bedacej zbiorem wytycznych do zarzadzania zagrozeniami psychospotecznymi.

Jej autorzy wzieli pod lupe wszystkie aspekty funkcjonowania organizacji i okreslili, jakie
dziatania powinny one wdrozy¢, by przeciwdziata¢ powstawaniu sytuacjom uderzajacym w
zdrowie psychiczne pracownikéw. A nastepnie, jak monitorowaé¢ wprowadzone procedury i je
doskonalié¢. Norme ISO 45003 warto wdrozyé w organizacji, by stac sie atrakcyjnym praco-
dawca dla pracownikéw i kandydatéw - majacym swiadomosé wspdtczesnych zagrozen dla
zdrowia psychicznego i robiagcym wszystko, by im przeciwdziataé. Bedzie to z korzyscig i dla
pracownikoéw, i dla firm, ktére zyskaja bardziej zaangazowanych ludzi, co przetozy sie na
wieksza produktywnosé, innowacyjnos$cé i stabilno$é organizacyjna.

Zrédta:

1. https://www.prawo.pl/kadry/wypalenie-zawodowe-benefity-czy-systemowe-rozwiazania,513162.html

2. https://www.prawo.pl/kadry/w-jaki-sposob-pracodawcy-powinni-zadbac-o-zdrowie-pracownikow,514381.html

3. https://serwisy.gazetaprawna.pl/praca-i-kariera/artykuly/8697762,pracownicy-zdrowie-psychiczne-wsparcie-przez-pracodawcow.html

4. https://harmonia.luxmed.pl/wp-content/uploads/2023/03/Raport-

-Zdrowie-psychiczne-na-polskim-rynku-pracy-Poradnie-Zdrowia-Psychicznego-HARMONIA.pdf
5. https://www.gov.pl/web/sluzbacywilna/dbanie-o-komfort-psychiczny-pracownikow
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Co moze zrobi¢ organizacja, aby chronic
pracownikow przed zagrozeniami
psychospotecznymiidbacé

o ich zdrowie psychiczne

wg normy ISO 45003:

wobec pracy i pracodawcy, obejmujaca takie aspekty, jak: bezpieczenstwo finansowe;
spoteczna interakcja i wsparcie; inkluzja, uznanie, nagradzanie i osiggniecia; rozwaj

i wzrost osobisty; rowne szanse i sprawiedliwe traktowanie w pracy. Nastepnie powinna
zdecydowaé, ktdre z tych potrzeb i oczekiwan stanowig, albo mogtyby sie sta¢ wyma-
ganiami prawnymi oraz innymi wymaganiami.

1 Organizacja powinna zrozumieé potrzeby i oczekiwania pracownikow

2 Kierownictwo najwyzszego szczebla w organizacji powinno:

-wykazywad sie przywdédztwem i zaangazowaniem w zarzadzaniu ryzykiem psychospo-
tecznym oraz promowaniem dobrostanu w miejscu pracy;

-aktywnie angazowad pracownikéw w staty dialog na temat zarzadzania ryzykiem
psychospotecznym i dawacé im mozliwo$é przedstawienia swoich opinii;

-chronié pracownikéw przed dziataniami odwetowymi lub grozbami dziatan odweto-
wych za zgtaszanie wypadkdéw, zagrozen, wystepujacego ryzyka badz mozliwosci;

-zapoznac pracownikéw, w jaki sposdb sygnalisci, ofiary, $wiadkowie oraz osoby
zgtaszajgce albo zwracajace uwage na problemy dotyczace ryzyka psychospotecznego
beda chronieni.

i stworzy¢ procedury przeciwdziatajgce ich wystgpieniu, dostosowane do konkretnego
kontekstu miejsca pracy. Powinna rowniez prowadzié¢ psychoedukacje i udzielad
odpowiedniego wsparcia pracownikom, ktdrzy juz doswiadczyli zagrozenia psychospo-
tecznego.

3 Organizacja powinna identyfikowaé zagrozenia natury psychospotecznej

Zrédto: Norma Miedzynarodowa 1SO 45003 , Zarzadzanie BHP - Bezpieczeristwo i higiena psychiczna w pracy

-Wytyczne do zarzadzania zagrozeniami psychospotecznymi”




Jak przeciwdziataé

wypaleniu zawodowemu?
Co moze zrobi¢ kazdy
sam dla siebie

[\
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Nie sprowadzaj swojego zycia wytacznie do zycia zawodowego.
Nawet jesli bardzo lubisz swoja prace.

Dbaj o przerwy w pracy i nie przedtuzaj pracy na czas wolny.
Stawiaj granice sobie i innym.

Mato prawdopodobne, ze po kilkunastu godzinach pracy wpadniesz

na rewolucyjny pomyst.

Zapewnij sobie wystarczajaco duzo snu, jedz regularnie i zdrowo.
Proste, ale bardzo wazne. Da ci to energie i dobre samopoczucie.

Miej wobec siebie realistyczne oczekiwania w pracy.
Jesli masz watpliwosé, czy tak jest -sprawdz, co na ten temat sadza osoby, ktérym
mozesz zaufac.

Pielegnuj bliskie relacje i rozwijaj pozazawodowe pasje
-wzbogaca twoje zycie, dajac ci rados¢ i energie.

Doceniaj siebie za solidng codzienng prace.
Swietuj sukcesy, nawet te mate.

Planuj swoj wypoczynek i czas na relaks tak samo starannie jak
zadania w pracy.
Podczas odpoczynku wytaczaj sie catkowicie ze spraw zawodowych.
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