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Znaczenie zdrowia psychicznego w miejscu
pracy

Mateusz Warchat



Dlaczego profilaktyka zdrowia psychicznego
pracownikdow jest obecnie tak aktywnym spoleczne

tematem?

Rekomendacje WHO — szczegodlnie w kontekscie pandemii COVID-19
Rekomendacje MOP
Oddziatywanie normy ISO 45003:2021

Zwiekszona dynamiki
Wrastajgce liczba tzw. psychiatrycznych zwolnien lekarskich

Wszystko to przektada sie na badania i analizy OSHA - relacje: praca —
zagrozenia psychospoteczne/stres — zdrowie psychiczne i jego profilaktyka



Zdrowie psychiczne wediug
WHO

Zdrowie psychiczne to dobrostan fizyczny,
psychiczny i spoteczny cztowieka, a takze zdolnosc¢
do rozwoju i samorealizacji.

Zdrowie psychiczne nie oznacza zatem jedynie
braku choroby. Obecnie stosowana definicja wynika
z koncepcji salutogenzy — zachowanie zdrowia jest
wazniejsze niz leczenie choroby. Stan zdrowia i
choroby wystepuje na kontinuum — nie mozna byc¢
albo zdrowym albo chorym. Podejmujemy dziatania
zmierzajgce w kierunku utrzymania zdrowia, gtownie
wtedy, kiedy jestesmy chorzy, a w kierunku choroby
(gtdwnie nieswiadomie), bo nie dbamy o zdrowie.
Taki cykl wystepuje przez cate zycie.



Zdrowie psychiczne w sSrodowisku pracy (badanie
przeprowadzone w kwietniu 2021 roku na grupie 1000
respondentéw w ramach kampanii edukacyjno-informacyjnej
,<Zrozum. Poczuj. Dziataj!”)

pracodawcOw uwaza, ze stres jest gtownym

czynnikiem sprzyjajgcym powstawaniu lub wzmacnianiu
zaburzenh psychicznych wsrod pracownikow

badanych uwaza, ze pracodawca powinien
wprowadzi¢ programy wspierajgce zdrowie psychiczne
pracownikow

pracownikow i pracodawcow uwaza, ze

pracodawca powinien zainteresowaC sie samopoczuciem
pracownikow



Zrodta nadmiernego stresu przyczyniajgcego sie do zwiekszenia ryzyka rozwoju nowych
schorzen psychicznych lub zaostrzenia juz istniejgcych (Raport WHO, 16 June 2022
,Reshaping work environments to promote and protect”)

bezrobocie

“dostepie lub
wykonywaniu pracy



Zagrozenia dla Zdrowia psSychicznego w miejscu pracy
(WHO, 16 czerwiec 2
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zastraszanie
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niskie wsparcie spoteczne w miejscu pracy




Rekomendacje/wytyczne WHO  dotyczace profilaktyki
zdrowia psychicznego w miejscu pracy

Interwencje organizacyjne (np. elastyczne warunki pracy, work-life balance,
ograniczanie stygmatyzacji w miejscu pracy — diversity and inclusion)

Szkolenia dla menedzeréw z zakresu zdrowia psychicznego (wzmacniajce wiedze,
umiejetnosci, postawy i zachowania przetozonych, dzieki czemu bedg mogli lepie;
wspieraé potrzeby pracownikow w zakresie zdrowia psychicznego)




Zarzadzanie organizacja =  zarzadzanie zdrowiem
psychicznym pracownikow — activity proposal

1.Zarzgdzanie systemowe i operacyjne organizacjg
2.Ksztattowanie kultury organizacji — kultury zdrowej
pracy
3.Ksztattowanie klimatu bezpieczenstwa pracy -
stosunek pracownikéw do bezpieczenstwa:

® identyfikacja i ocena zagrozen psychospotecznych

® programy wellbeing oraz EAP - systemowe
zarzgdzanie stresem - kontekst normy SO
45003:2021

® zarzgdzaniem stresem indywidualnym
® ksztattowanie prozdrowotnych postaw




Nierozwojowe i niekonstruktywne mechanizmy zarzadzania
zagrozeniami psychospotecznymi

Organizacyjne:
® uciekanie od analizy prawdziwych zrodet | rozwigzywania problemow: skupianie
sie na raportowaniu, sprawozdaniach, liczbach. Stosowanie artefaktow bez
pokrycia, typu: safety first, nadmierne skupianie sie na analizach typu KPI
e nadmierna formalizacja procedur
e btedy w ocenie ryzyka stresogennosci pracy: niedoszacowanie/przeszacowanie
czynnikow
Indywidualne:
e bezosobowe, zadaniowe i rutynowe podejscie do wykonywania pracy
® pozorowanie pracy
e stosowanie mechanizmow obronnych



Nowe wyzwania w ocenie ryzyka
psychospotecznego w sSwietle zmian
cywilizacyjnych

®  Kontekst epidemii COVID-19 — obecnie: bardziej skutki niz
zagrozenia

®  Kontekst zagrozenia kryzysem gospodarczym

® Digitalizacja kontaktow (praca zdalna) powodujgca izolacje i zmiane
modelu relacji spotecznych

® Wielozadaniowos$é/poliwalencja w pracy

®  Zmiany pokoleniowe, konflikty X, Y, Z, prezentyzm pokolenia Z oraz
dziatanie zasady diversity and inclusion

®  Oddziatywanie Dyrektyw UE — ochrona tzw. sygnalisty, work-life
balance, dyrektywy o transparentnych i przewidywalnych warunkach
pracy — zmiany w przepisach K.p.

®  Zmiany od 1 stycznia 2022 r. — wypalenie zawodowe jako stan
zwigzany z pracg — nowa rewizja/klasyfikacja choréb - ICD-11 —
wyzwanie interpretacyjne dla organizacji, pracownikéw, lekarzy i
psychologow
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Zagrozenia
psychospoteczne
W pracy - czynniki

ZAGROZENIA PSYCHOSPOLECZNE

Tresc pracy

Tempe i obciazenie
praca
Harmonogram pra-
Y

Kontrola

Srodowisko i wypo-
sazenie

Kultura i funkcja
organizacyjna
Relacje  interper-

sonalne w miejscu
pracy

Rola w organizacji

Przebieg kariery

Relacja praca-dom

brak zroznicowania lub krotkie cykle pracy, praca czastkowsa lub mato znacza-
ca, praca ponizej kwalifikacji, wyscki poziom niepewnosci, stala ekspozycjana
innych ludzi w trakcie pracy

przeciazenie lub niedocigZenie praca, wymuszone tempo pracy, znaczna pre-
sja czasu, nieprzekraczalne terminy jako staty element pracy

praca zmianowa, praca w nooy, sztywne godziny pracy, dyspozycyjnosc, diugi
dobowy czas pracy lub godziny pracy niedostosowywane do rytmow spotecz-
nych

znikomy udzial w procesach decyzyjnych, brak wptywu na obciazenie praca,
tempo pracy, itp.

niewystarczajaca dostepnos¢ potrzebnego wyposazenia, jego nieadekwat-
nosc lub niesprawnosc, utrudnicne fizyczne warunki pracy, takie jak brak miej-
sca, niewlasciwe oswietlenie, nadmierny hatas

niewtasciwa komunikacja, niski poziom wsparcia w rozwiazywaniu proble-
mow i rozwoju osohistym, nieokreslone cele organizacyjne lub brak akceptaciji
tych celow

izolacja spoteczna lub fizyczna, niewlasciwe relacje z przefozonymi, konflikty
interpersonalne, brak wsparcia spotecznego, zastraszanie, molestowanie

niejednoznacznosc rali, konflikt roli oraz odpowiedzialnosé za innych ludzi
stagnacja zawodowa lub niepewnosc co do sciezki rozwoju, brak awansu lub

zbyt wysoki awans, niskie wynagrodzenie, niepewnosc zatrudnienia, niski pre-
stiz speleczny pracy

konflikt wymagan praca-dom, niski poziom wsparcia w domu, problemy wyni-
kajace z podwaojnej kariery

Zrodto; opracowanie na podstawie Leka, Griffiths § Cox, 2003

zrodto: ,Health Impact of Psychosocial

Hazards at Work; An Overview”. © World
Health Organisation 2010



Identyfikacja i ocena czynnikow
stresogennych (stresorow) —
wyzwanie dla BHP i HR

® stresory to wydarzenia lub okolicznosci, ktore
wywotujg u jednostki poczucie, ze fizyczne Ilub
psychiczne wymagania przerastajg jej mozliwosci
radzenia sobie w danej sytuaciji

® ich najwazniejszg cechg jest ,kontrolowalnosc”
czyli to, w jakim stopniu ich wystgpienie, przebieg i
nastepstwa zalezg od celowego dziatania osob
zaangazowanych

® stresory dzielg sie na typowe i atypowe

® stresory akceptowalne mogg stanowi¢ ceche pracy




Jak zarzgdzac ryzykiem
psychospotecznym?

Obszary ryzyka
Iwiazane e
stresem
zawodowym:
Tresc pracy

llosc i tempo

pracy
Harmonogram
pracy

Kontrola nad praca

Kultura
Organizacyjna
Relacje
interpersonalne
W organizacji
woj kariery

Relacja praca-dom

Reakcje na stres:

Fizjologiczne

Poznawcze

Cechy jednostki:

Piec
Wiek
Whyksztalcenie
Konkurencyjnosc

Zaangazowanie

Dtugoterminowe
konselkwencje
dla pracownika:

Psychologiczne

i spoleczne
Zdrowie psychiczne
Zdrowie spoleczne

| behawioralne
Fizjologiczne

i fizyczne

Choroby uktadu

IBSniowWo

ukiadu krazenia

zrodio: ,Health Impact of
Psychosocial Hazards at
Work: An Overview”. © World
Health Organisation 2010



Najczestsze objawy
nadmiernego stresu
W pracy

®  Dbadl glowy

¢ béle miesniowo-szkieletowe

¢ omdlenia

®  zawroty glowy

¢ problemy ze snem

¢ dolegliwosci zotgdkowo-jelitowe

¢ uczucie niepokoju

¢ stany lekowe

¢ problemy z koncentracjg, pamiecia,
uwagag




Najczestsze problemy
zwigzane ze
zdrowiem
psychicznym
wynikajace z
niekorzystnych
warunkow pracy

zaburzenia adaptacyjne (pod postacig
stresu)

zaburzenia lekowe

depresja

naduzywanie alkoholu i substancji
psychoaktywnych

wypalenie zawodowe



Gdzie powstaje stres mogacy wplywac na zdrowie psychiczne
pracownikow? — wymagania i oczekiwania — odpowiedz organizmu

ORGANIZACJA PRACY KOMPETENGCJE |
SRODOWISKO PRACY POTRZEBY PRACOWNIKA.
INTERPRETACJE

INDYWIDUALNE



Kultura bezpieczenstwa jako forma prewencji zagrozen
psychospotecznych i wsparcia zdrowia psychicznego

PROCEDURY PRAKTYKI DZIALANIA KOMUNIKACJA



Co mozemy zrobi¢, aby wspiera¢ zdrowie psychiczne w miejscu pracy
? — wyzwania dla organizacji, HR i stuzby BHP

Ocena ryzyka zawodowego z uwzglednieniem zagrozen psychospotecznych — nawet
przy uzyciu prostych, ale zrozumiatych metod — np.: parametrycznych R (S)=P-E - S

Wdrozenie programow prozdrowotnych oraz wsparcia psychologicznego, w tym EAP.
Wdrozenie debriefingu.

Traktowanie bezpieczenstwa psychospotecznego pracy jako kategorii ,tu i teraz”.
Obserwacja ryzyk. BBS

Wdrazanie mentoringu i transmisji miedzypokoleniowej. Uczymy sie wzajemnie —
doswiadczeni pracownicy mtodszych, a mtodsi doswiadczonych.



Prewencja ryzyka stresogennosci pracy

Wiasciwy dobor pracownikow - rekrutacja zewnetrzna i wewnetrzna — opracowanie profilu
kompetencyjnego i kwalifikacyjnego kandydata, ustalenie wymaganh na stanowisku pracy, miarodajne
narzedzia do badania podatnosci na stres

Wiasciwe okres$lanie czynnikdw ryzyka w skierowaniu na badanie profilaktyczne — wstepne
Implementacja tresci dotyczgcych ryzyka psychospotecznego w szkoleniach wstepnych z zakresu BHP
Ocena ryzyka zawodowego z uwzglednieniem czynnikow stresogennych

Wiasciwy i efektywny onboarding

Skuteczne i efektywne metody zapoznania pracownika z ryzykiem zawodowym

Tworzenie programow adaptacji pracownicze;

Tworzenie opisdw stanowisk pracy i zakresdw obowigzkow

Wdrozenie metod behawioralnych — BBS

Wdrozenie programéw EAP - Employee Assistance Program



Programy EAP

e Korzysci dla pracownika - staty dostep do bezptatnego doradztwa, pomoc w
rozwigzywaniu problemow zawodowych i osobistych.

e Korzysci dla pracodawcy - zwiekszenie zaangazowania i wydajnosci
pracownikow oraz poprawa atmosfery w miejscu pracy i relacji
miedzyludzkich.

e Korzysci dla HR - outsourcing ustug wsparcia psychologicznego

zapewniajgcy pracownikom poufnosc i anonimowosc¢
Employee CUDMcly -
Assistance  quElt"

Program s Bl S

ADVICE




Funkcjonalnosc¢ i efektywnos¢c EAP

WHO zbadata efektywnos¢ EAP i stwierdzita, ze powinien by¢ on stosowany
Jako skuteczny Srodek przeciwko stale rosngcemu Sstresowi zwigzanemu z
pracg w EU (Gaston Harnois, WHO)

zdrowi i zaangazowani pracownicy (szybkie odzyskanie pracownika w lepszej
kondycji zdrowotnej) (Instytut Gallupa szacuje, ze brak zaangazowania
pracownikow powoduje straty w produktywnosci na poziomie 46%)

spadek absencji i niedyspozycji pracownikow (badanie przeprowadzone
przez ,Confederation of British Industry” wykazato, ze przedsiebiorstwa
korzystajgce z programu EAP majg okoto 2,6 dnia mniej zwolnien
chorobowych na pracownika rocznie)



Zarzadzanie stresem — profilaktyka zdrowia
psychicznego pracownikéw

,Nie mozna zarzadza¢ czyms, czego nie mozna zmierzy¢”

Peter Drucker

o



Etap |I. Wlasciwa interpretacja pojecia stresu

® Stres — negatywny stan psychiczny o sktadnikach poznawczych i emocjonalnych (za: Cox, Griffiths i
Rial-Gonzalez); rezultat wzajemnych oddziatywah miedzy osobg a otoczeniem, ocenianych przez
osobe jako obcigzajgca lub przekraczajgca jej zasoby i zagrazajgca jej dobrostanowi (za: Lazarus i
Folkman)

® Stresor — czynnik (zdarzenie, bodziec) wywotujgcy stres ze wzgledu na swoje obiektywne wtasciwosci
lub — najczesciej — ze wzgledu na sposob interpretacji tych cech przez osobe (ocena w kategorii
zagrozenia lub wyzwania); moze mieC zrodio w srodowisku (stresor zewnetrzny) lub w podmiocie
(stresor wewnetrzny)



Etap Il: Identyfikacja i ocena czynnikow stresogennych
(stresorow)

e stresory to wydarzenia lub okolicznosci, ktore
wywotujg u jednostki poczucie, ze fizyczne lub
psychiczne  wymagania  przerastajg jej
mozliwosci radzenia sobie w danej sytuacji

® ich najwazniejszg cechg jest ,kontrolowalnosc”
czyli to, w jakim stopniu ich wystgpienie,
przebieg i nastepstwa zalezg od celowego
dziatania os6b zaangazowanych

e stresory dzielg sie na typowe i atypowe

e stresory akceptowalne mogg stanowiC ceche

pracy




W zespole sita i ... deficyty: mechanizmy powstawania
zachowan prozdrowotnych i antyzdrowotnych

Mechanizm nasladownictwa

Wzajemne uczenie sie

Umiejscowienie kontroli - LoC

Proces grupowy

Ekonomia poznawcza (dziatanie na skroéty, utatwianie sobie pracy)




Dlaczego mierzenie czynnikow stresogennych stanowi
wyzwanie i powoduje trudnosci interpretacyjne oraz btedy?

. Pracodawcy, stuzba BHP, pracownicy czesto mylg pojecia: stresor i stres

. Stresor jest mierzalny — czynniki stresogenne da sie wyodrebni¢ przy
pomocy analizy pracy i list kontrolnych

. Stres — jest stanem, a nie chorobg

. Aby czynnik stresogenny spowodowat stres musi zachodzi¢ zwigzek
przyczynowo-skutkowy miedzy czynnikami niebezpiecznymi, szkodliwymi
i ucigzliwymi a szkodg (obiektywnie mierzalng)

. Wskazane czynniki korelujg ze sobg, wiec nalezy mierzy¢ ich natezenie,
site, czas oddziatywania, itp.

. Skutki i przyczyny stresu czesto sg mylone — w ocenie ryzyka nie ocenia
sie narazenia na stres, tylko na czynniki stresogenne — stres jest stanem
— skutkiem, a nie przyczyng — a jezeli przyczyna, to wytgcznie posrednig
(réznice metodologiczne w ocenie ryzyka zawodowego)

. Czynniki stresogenne pozazawodowe nachodzg na czynniki zawodowe

[

tatwo przeszacowaC ryzyko — najczesciej mylgc prawdopodobienstwo
wystgpienie ryzyka od prawdopodobienstwa wystgpienia skutku (btad
metodologiczny)



Dzigkujemy
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