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Profilaktyka zdrowia psychicznego w firmie
- na co dziaty HR powinny zwroci¢ szczegdlna uwage?

Wspébtczesne firmy coraz czesciej dostrzegajg znaczenie zdrowia psychicznego swoich
pracownikéw. Wzrost poziomu stresu, szybko zmieniajgce sie wymagania oraz presja osiggania
wynikéwto jedne zwielu czynnikéw, ktére moga negatywnie wptywac naich dobrostan psychiczny.
Dziaty HR, odgrywajac gtéwna role w zarzadzaniu zasobami ludzkimi, majg mozliwos¢ wptywania
na jakosc¢ srodowiska pracy. Na co powinny zwroci¢ szczegblng uwage w zakresie profilaktyki
zdrowia psychicznego pracownikow?

Znaczenie zdrowia psychicznego w miejscu pracy

&? Zdrowie psychiczne odgrywa niezwykle wazng role w zyciu zawodowym pracownikéow. Wptywa
{I 0 na ich produktywno$é, zaangazowanie, wywigzywanie sie z powierzonych obowigzkéw oraz
jakos¢ zycia.

W dzisiejszych czasach sSwiadomosc¢ znaczenia zdrowia psychicznego

W miejscu pracy wzrasta, a na dziatach HR spoczywa coraz wieksza
odpowiedzialnos¢ za tworzenie przyjaznego srodowiska pracy. Takiego,
ktére sprzyja dobremu samopoczuciu psychicznemu pracownikéw.

Brak dziatan w tym zakresie wigze sie z podwyzszonym ryzykiem
wystapienia probleméw, zaréwno dla pracownikéw, jak i przedsiebiorstwa.
Z perspektywy firmy skutki obnizenia komfortu psychicznego pracownikoéw,
a szczegolnie wystapienia powazniejszych zaburzen, to przede wszystkim
wzrost absencji, spadek produktywnosci, rosnace koszty i rotacja personelu.
Dlatego niezwykle wazne jest wdrazanie strategii profilaktyki zdrowia
psychicznego, takich jak edukacja, wsparcie psychologiczne i promowanie
aktywnosci fizycznej.
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Whptyw pracy na zdrowie psychiczne
i potencjalne zagrozenia

Praca zawodowa, cho¢ moze by¢ zrédtem satysfakcji i rozwoju, niesie za soba potencjalne zagrozenia dla zdrowia

psychicznego. Wielu pracownikéw zmaga sie z nadmiarem obowigzkéw, presja czasowsg czy brakiem wsparcia emocjonalnego.

Dtugotrwate narazenie na oddziatywanie czynnikéw stresogennych w miejscu pracy moze prowadzi¢ do wypalenia
zawodowego, problemoéw z relacjami spotecznymi, pogorszenia samopoczucia, a nawet depresji.
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Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), stres

i zaburzenia psychiczne sa w czotéwce najczestszych przyczyn absencji
w pracy. Przewlekte napiecie, negatywne emocje, wyczerpanie nerwowe,
czy brak wsparcia w trudnych chwilach, moga prowadzi¢ do powaznych
probleméw zdrowotnych. Dlatego profilaktyka zdrowia psychicznego
powinna obejmowac nie tylko wczesne interwencje, ale takze dziatania
majace na celu poprawe poczucia bezpieczenstwa i budowanie dobrego
samopoczucia pracownikow.

@ Najwazniejsze elementy profilaktyki
zdrowia psychicznego w organizacjach

Tworzenie skutecznych strategii profilaktyki zdrowia psychicznego w firmie wymaga wielowymiarowego
podejscia, ktére uwzglednia rézne czynniki zwigzane z funkcjonowaniem organizacji oraz potrzeby
pracownikéw. Wsréd najwazniejszych elementéw, ktére powinny stanowi¢ fundament dziatan HR w tym
zakresie, warto wymieni¢ m.in.: umiejetno$¢ rozpoznawania i eliminowania czynnikéw stresogennych,
organizowanie szkolen dotyczacych sposobdéw i koniecznosci dbania o zdrowie psychiczne, a takze
odpowiednie reakcje w przypadku zauwazenia problemoéw.

) Warto zwrdcic uwage, Ze czynniki obcigzajqce psychicznie pracownikéw
mogq by¢ kwestiq tego co dzieje sie w ich Zyciu osobistym. To wazne,
aby pracodawca potrafit zareagowac w takich sytuacjach. Z pomocq
przyjdq standardy postepowania w konkretnych przypadkach oraz
edukacja kadry menedzerskiej i cztonkéw zespotu. Duzym wyzwaniem
moggq sie okazac przekonania i umiejetnosci menedzeréw. Nalezy zwrdci
uwage, zZe rézne pokolenia pracownikéw majq réznorodne podejscie do
zdrowia psychicznego. Pokolenie dojrzatych pracownikéw deklaruje,

Ze nalezy sobie radzi¢ samodzielnie, podczas, gdy pokolenie Z wybiera
konsultacje z psychologiem. Swiadomi menedzerowie, wyposazeni w
standardy postepowania bedq waznym orezem pracodawcy w dbaniu

o zdrowie psychiczne zespotu. Jak to osiqggnqgc? Trzeba szkolic kadre
menedzerskq z umiejetnosci prowadzenia rozméw z pracownikami na
wrazliwe tematy. Jednoczesnie mie¢ standardy postepowania, ktére
wskazq menedzerowi sposob postepowania przyjety w naszej organizacji.
Warto, aby pracownik miat mozliwos¢ zwrdcenia sie jeszcze do kogos, poza
swoim przetozonym - moze to byc¢ hr biznes partner albo osoba bedgca
przedstawicielem pracownikéw. Tu rézne rozwiqgzania sq mozliwe, wazne,

Alina Smolarek

R Dyrektor Personalny,
aby byty dopasowane do kultury firmy. Centrum Medyczne ENEL-MED
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Rozpoznawanie i eliminowanie
czynnikow stresogennych

@ Czynniki stresogenne w miejscu pracy moga wptywaé negatywnie na
@ zdrowie psychiczne pracownikéw oraz ich produktywnos¢. Dlatego warto

regularnie monitorowac srodowisko pracy, aby mie¢ mozliwo$¢ zidentyfikowaé
potencjalne zagrozenia. Wéréd gtéwnych mozna wyrdzni¢ m.in.:

& nadmiar obowigzkow,

© brak jasno okreslonych sciezek rozwoju zawodowego,

@ trudne relacje spoteczne w zespole,

& presje czasowa,

@ brak mozliwosci skorzystania z urlopu,

 stresujaca komunikacje, taka jak telefony po godzinach pracy
czy wiadomosci mailowe otrzymywane péznym wieczorem,

@ przedtuzajace sie godziny pracy,

© ciagte gaszenie pozaréw z powodu Zle zorganizowanej pracy,

@ nierealne oczekiwania pracodawcy.
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Woprowadzenie systematycznych szkolen dla kadry zarzadzajacej
moze pomoc w rozwigzywaniu konfliktéw i budowaniu poczucia
bezpieczenstwa wsréd pracownikéw. Warto réwniez promowac
aktywnos¢ fizyczng i zdrowe odzywianie jako elementy wspierajace
zdrowie psychiczne.

Edukacja w zakresie zdrowia psychicznego

CD Organizowanie warsztatow, szkolen oraz kampanii informacyjnych
&\\Tﬂj—ﬁ dotyczacych zdrowia psychicznego moze zwiekszy¢ $wiadomosé wéréd
pracownikéw. Szczegdlng uwage warto poswieci¢ tematom takim jak:

& umiejetno$¢ radzenia sobie z emocjami, napieciem,
@ trudnosci dnia codziennego,
@ znaczenie pielegnowania wiezi spotecznych.
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Edukacja moze takze obejmowac informacje na temat wczesnych
objawéw zaburzen psychicznych, stanow lekowych, nerwicy i depresji.
Wazne, aby pracownicy mieli Swiadomos¢, ze w poradniach zdrowia
psychicznego moga uzyskac profesjonalne wsparcie.
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Woczesna interwencja i programy wsparcia

(®) Wprowadzenie programoéw wsparcia zdrowia psychicznego w firmie, takich
jak konsultacje z psychologiem, specjalne linie telefoniczne, spetniajace
role telefonu zaufania, czy regularne monitorowanie stanu psychicznego
pracownikéw, moze nie tylko wptynaé na poczucie bezpieczenstwa,
ale réwniez pozwala na wczesne zauwazenie probleméw i podjecie
odpowiednich dziatan.

o)

W obszarze wsparcia pracownikéw warto zdefiniowac kluczowe standardy
postepowania i wyposazy¢ w nie kadre menedzerskq. Dziaty HR mogq
rozwazyc:

@ oferte wsparcia psychologicznego - dorazng i / lub dtugoterminowg;

@ oferte coachingowq wspierajqgcq pracownika w rozwoju kompetencji
zawodowych, by osoba poczuta sie pewnie w realizacji powierzonych
zadan

@ oferte dodatkowych ustug medycznych profilaktycznych, ktérych celem
jest obnizenie leku o wtasne zdrowie np. 24h dla zdrowia dedykowane
kadrze menedzerskiej

@ oferte edukacyjng (emocje, odpornosé na stres)

@ polityke urlopowq obejmujqgcq urlop wtedy kiedy pracownik go
potrzebuje, dodatkowe dni urlopowe np. na podratowanie zdrowia

@ zapomogi finansowe”

W obszarze monitorowania zdrowia psychicznego w firmie warto

by dziaty HR zdefiniowaty dane na podstawie, ktérych wyciqgajq

wnioski. Analityka wesprze efektywnosc kreowanych rozwigzan.

Godne uwagi sq nastepujqce parametry:

@ absencje

@ wykorzystanie urlopéw, w tym korzystanie z urlopéw
okolicznosciowych przystugujqgcych pracownikom np. urlopy
rodzicielskie

@ uczestnictwo w wydarzeniach organizowanych przez firme
(frekwencja)

@ informacja zwrotna i frekwencja w wewnetrznych badaniach
zaangazowania

@ rotacja”

Alina Smolarek C
Dyrektor Personalny, —

Centrum Medyczne ENEL-MED
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Rola dziatow HR w profilaktyce zdrowia psychicznego

B

Dziaty HR powinny odgrywac gtéwna role w budowaniu srodowiska

O | O pracy sprzyjajacego zdrowiu psychicznemu pracownikéw. Dzieki

I swoim kompetencjom w zakresie zarzadzania zasobami ludzkimi moga
wprowadzac¢ innowacyjne programy wsparcia oraz inicjatywy edukacyjne,
ktére stuzg poprawie dobrostanu psychicznego. Wspétczesne firmy
powinny koncentrowac sie nie tylko na efektywnosci operacyjnej,
ale takze na pielegnowaniu wiezi spotecznych i dbaniu o relacje miedzy
pracownikami. Wprowadzenie kultury wsparcia oraz rozwéj kompetenciji
w zakresie dbania o emocje sa fundamentem dziatart HR w tym obszarze.
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Tworzenie kultury wsparcia

O X O Kulturaorganizacyjna, odgrywa niezwykle wazna role w promowaniu
zdrowia psychicznego. Dlatego dziat personalny powinien dazy¢ do:

@ zapewnienia transparentnej komunikacji miedzy pracownikami a kadra zarzadzajaca,
& budowania atmosfery zaufania i poczucia bezpieczenstwa,

@ oferowania elastycznych form pracy, takich jak praca zdalna,

@ hybrydowa czy skrécony czas pracy w trudnych chwilach.

Warto zauwazy¢, ze wprowadzenie kultury otwartosci na temat zdrowia
psychicznego w organizacji ma potencjat, by przyczynic sie do wiekszej
integracji zespotéw, lepszego zrozumienia probleméw emocjonalnych
pracownikow oraz obnizenia stygmatyzacji zwigzanej z korzystaniem

ze wsparcia psychologicznego. Z perspektywy psychologicznej jest to
kluczowy element, ktéry moze wptyngc na dtugoterminowy sukces kazdej
organizacji. Ponadto w ostatnich latach coraz czesciej obserwujemy
wzrost poziomu wypalenia zawodowego oraz spadku zaangazowania
wsréd pracownikéw, szczegdlnie tych, ktérzy czujq sie zdeprecjonowani
w swoich rolach. Zjawisko to, objawiajqce sie uczuciem braku docenienia,
zZmeczenia i zniechecenia do pracy, staje sie powaznym problemem dla
organizacji. Pracownicy, ktdrzy nie czujq sie szanowani ani wspierani,
mogq straci¢ motywacje, co negatywnie wptywa na ich wydajnos¢, a takze
na atmosfere w zespole. Budowanie srodowiska pracy, ktére docenia kazdego
cztonka zespotu, dba o jego rozwéj i zapewnia rownowage miedzy zyciem Psycholozka,
zawodowym a prywatnym, moZze znaczqco zmniejszy¢ ryzyko wypalenia.” Centrum Medyczne ENEL-MED

Sylwia Bartczak
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Wsparcie pracownikow na kazdym etapie kariery

Profilaktyka zdrowia psychicznego powinna obejmowac rézne grupy pracownikéw, w tym:

@ osoby rozpoczynajace kariere, ktére moga potrzebowac wsparcia w rozmowach
kwalifikacyjnych i radzeniu sobie ze stresem,

& doswiadczonych pracownikéw, ktérzy moga borykac sie z wypaleniem zawodowym,

@ rodzicéw, ktérzy musza godzi¢ obowiazki zawodowe z opieka nad dzie¢mi.

oy

Dziat HR powinien rowniez wspiera¢ rozwoéj kompetencji zwigzanych z zarzadzaniem trudnymi emocjami
oraz budowaniem relacji spotecznych. Programy wsparcia i inicjatywy edukacyjne moga by¢ pomocne
w poprawie jakosci pracy i zdrowia psychicznego zespotéw.

,Kondycja psychiczna jest jednym z filaréw naszego zdrowia, a to jak sie

czujemy, co oczywiste, wptywa takze na naszq efektywnos¢ zawodowq.
A perspektywa pracownika-rodzica jest tym trudniejsza, bo na swoich
barkach dzwiga nie tylko siebie i swojg forme emocjonalng, ale tez bagaz

witasnego dziecka. Bagaz, ktdry potrafi przygniesc i rzutowa¢ na wykonywang
prace i jej jakosc. Bardzo czesto w gabinecie spotykam sie wytqgcznie z
rodzicami. Z rodzicami, ktorzy chcq - po prostu - ,stac sie lepsi” w petnieniu
tej wymagajqcej roli. Btedne jest przekonanie, ze psycholog dzieciecy

pracuje wytqcznie z dzieckiem - mtody cztowiek nie jest istotq samodzielnie
egzystujqcg, oderwang od najblizszego srodowiska i wszystko, co dzieje

sie wokét niego, posrednio i bezposrednio na niego wptywa. Stqd pomoc
dziecku zawsze wymaga wspétpracy z rodzicem. Natomiast bardzo czesto
praca psychologa dzieci i mtodziezy to wtasnie kontakt gtéwnie z rodzicami,
do ktérego zachecam wszystkich swiadomych opiekundw, ktérym brakuje

. . , Bartosz Neska
narzedzi (a czasem zwyczajnej chtodnej oceny postronnego obserwatora) peycholog
w procesie wychowywania i sSwiadomego realizowania sie jako rodzic.” Centrum Medyczne ENEL-MED

Warto taczy nas zdrowie - Czy zdrowie psychiczne to tez zdrowie?

Y Ze
zobacz yc: Podcast enel-med

@
C
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https://youtu.be/ig4qK_9LvTQ

Korzysci z inwestowania
w zdrowie psychiczne pracownikow

Dbanie o zdrowie psychiczne pracownikéw przynosi dtugofalowe korzysci dla organizacji. Przede wszystkim poprawa
dobrostanu psychicznego przektada sie na wzrost produktywnosci oraz zmniejszenie rotacji pracownikéw. Wspieranie dobrego
samopoczucia pomaga budowac stabilne i zaangazowane zespoty, ktére lepiej radza sobie z codziennymi wyzwaniami. Dzieki
temu firmy moga skuteczniej realizowac swoje cele biznesowe.

Dobrze przemyslane i opracowane dziatania narzecz
zdrowia psychicznego w firmie przektadaja sie m.in. na:

© poprawe efektywnosci pracy

co ma bezposredni wptyw na jakosc¢ zycia pracownikéw oraz wyniki finansowe firmy

© wzrost satysfakcji zawodowej

redukujacy rotacje pracownikéw i wspierajacy budowanie stabilnych zespotéw

© zmniejszenie absengji

dzieki temu firmy moga uniknac strat zwigzanych z nieobecnoscia pracownikow

O budowanie pozytywnego wizerunku pracodawcy

ktory przycigga kompetentnych, doswiadczonych specjalistow i wzmacnia relacje spoteczne w firmie.

oy

9
Dlatego warto inwestowacé w programy wsparcia psychologicznego, ktére

pozwalaja firmom skuteczniej zarzadza¢ zasobami ludzkimi, taczac cele
biznesowe z troska o zdrowie psychiczne i dobrostan pracownikéw.

Jak mozemy wspierac¢ Cie w budowaniu
przyjaznego i zdrowego srodowiska pracy

\\‘ ! ,/ o . . .
@ < Infolinia wsparcia psychologicznego
\
Wsparcie psychologiczne dla pracownika jest niezwykle wazne, poniewaz bezposrednio wptywa na jego
dobrostan psychiczny, efektywnos¢ oraz zaangazowanie w pracy. Pracownicy, ktérzy otrzymuja odpowiednie
wsparcie psychologiczne, s3 mniej narazeni na stres, wypalenie zawodowe i inne problemy zdrowotne
Zwigzane z praca.

W ramach infolinii wsparcia psychologicznego kazdy pracownik bedzie mégt skorzysta¢ z naszego wsparcia
psychologicznego, dzwonigc na dedykowany numer telefonu. Dzieki temu zapewniamy tatwy i szybki dostep
do pomocy. Nasi specjalisci beda dostepni w okreslonych godzinach, aby zapewni¢ wsparcie wtedy, gdy jest
ono najbardziej potrzebne. Godziny pracy infolinii zostang dostosowane do Panstwa potrzeb i harmonogramu.
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Dostep do psychologa w ramach opieki medycznej dla firm

I

Dostep do psychologa i psychiatry w ramach abonamentu
medycznego to istotny element dbania o zdrowie psychiczne,
ktore jest rownie wazne jak zdrowie fizyczne. Dzieki temu mozna
szybko uzyskac¢ profesjonalng pomoc w sytuacjach kryzysowych,
skonsultowac objawy takie jak stres, lek czy depresja, oraz
korzystac z dtugoterminowego wsparcia terapeutycznego.
Psychiatra moze takze diagnozowac i leczy¢ zaburzenia
wymagajace farmakoterapii. Abonamentowa opieka medyczna
w enel-med zapewni Twoim pracownikom dostep do specjalistow
z réznych dziedzin, co moze pomdc w zachowaniu réwnowage
psychicznej i poprawie jakosci Zycia.

_@_ Pakiety konsultacji poza abonamentem

Dzieki takiemu rozwigzaniu pracownicy zyskuja dodatkowa,
elastyczna mozliwos$¢ skorzystania z profesjonalnego
wsparcia psychologicznego w dogodnym dla nich momencie,
bez konieczno$ci szukania specjalisty na wtasna reke.

@ Webinary i szkolenia
Y
@ (Konstruktywne reagowanie na emocje )

Podczas szkolenia prowadzonego przez psychologa poznacie Painstwo
techniki radzenia sobie z trudnymi emocjami, dowiecie sie jak szukac
w sobie motywacji do dziatania i przezwyciezy¢ trudny czas.

@ (Stresiwypalenie zawodowe )

W trakcie webinaru dowiedzg sie Panstwo skad bierze sie stres

i jak dziata na nasz organizm - zaréwno w momencie, kiedy go
doswiadczamy, jak i kiedy sie kumuluje, jakie sa skutki dtugotrwatego
narazenia na stres, a takze jak mozemy sobie z nim radzic¢ - co jest
dobra profilaktyka, jak i jakie sg efektywne sposoby obnizania
napiecia i redukowania stresu.

=) www.enel.pl

Skontaktuj sie znami
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