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Zdrowie psychiczne w srodowisku pracy

Nasza praca

Zdrowie psychiczne definiuje sie jako

,stan dobrego samopoczucia, w ktérym

kazdy czlowiek realizuje swaj
potencijat, radzi sobie z normalnym
stresem zycia, moze pracowaé
produktywnie i owocnie oraz jest w
stanie wnies¢ wkitad w swoja

spotecznosé”.

W dzisiejszym swiecie praca odgrywa
wazna role w naszym zyciu, a miejsce
pracy jest istotnym srodowiskiem, jesli
chodzi o zdrowie psychiczne. Omawiajgc
temat zdrowia psychicznego w
odniesieniu do Srodowiska pracy z
cztonkami Twojej lokalnej grupy,
powinienes pomaoc im zrozumiec, ze
posiadanie satysfakcjonujgcego wnetrza
jest dobre dla ich ogélnego
samopoczucia. Daje ludziom poczucie
celu i pomaga zaspokoic ich potrzeby. Z
drugiej strony, negatywne srodowisko
pracy moze wptywac na ich zdrowie
psychiczne za pomocg roznych
negatywnych czynnikéw, takich jak stres
zwigzany z pracg, dyskryminacja, presja

lub zastraszanie.
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Zdrowe psychicznie

srodowiska pracy

Zdrowe psychicznie sSrodowiska pracy
to miejsce, w ktérym wymagania sa
realistyczne i rownowaza potrzeby
pracownikoéw i pracodawcy. Jest to
miejsce pozytywnej kultury pracy
opartej na szacunku i zaufaniu, ktére
zacheca do otwartej dyskusji na temat
zdrowia psychicznego czionkéw

zespotu.

Aby pomadc ludziom zrozumieé, jak wazna
jest praca w zdrowym psychicznie miejscu
pracy, mozna podkresli¢, ze wysoki
poziom zdrowia psychicznego zwieksza
wydajnos¢ pracy, kreatywnos¢ i
mozliwosci uczenia sie. Wspiera rowniez
satysfakcje z pracy, pozytywnie wptywa
na ogolne samopoczucie, prospoteczne
zachowania i zdrowie fizyczne oraz
zacheca do podejmowania wysitkow na
rzecz wiekszego rozwoju zawodowego i

osobistego.




Nalezy przypomnieé, ze budowanie
zdrowego psychicznie miejsca pracy jest
zadaniem nie tylko menedzeréw, ale
réwniez pracownikow. Obie grupy
powinny stworzy¢ pozytywng kulture
pracy, w ktérej warunki zdrowia

psychicznego nie sg problemem
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stygmatyzacji, ale wsparcia. W tym
podreczniku znajdziesz kilka wskazowek,
ktorymi mozesz podzieli¢ sie ze swojg
grupg roboczg na temat tego, co mogg
zrobi¢, aby utrzymac pozytywny stan

zdrowia psychicznego w pracy.

Strategie wspierania pozytywnego stanu zdrowia
psychicznego w srodowisku pracy

Limit nadgodzin

Praca w nadgodzinach jest czyms, co
bardzo niewielu pracownikéw lubi. Czesto
sami pracodawcy nie sg zadowoleni z
faktu, ze ich pracownicy pozostajg w
nadgodzinach, poniewaz powoduje to
dodatkowe koszty pracy. Praca w
godzinach nadliczbowych ma negatywny
wptyw na zdrowie psychiczne i fizyczne

oraz wydajnos¢.

Ustalanie realistycznych

terminéw

Zbyt krétkie terminy sg jedng z najbardziej
popularnych przyczyn intensywnego
stresu w pracy. Zbyt krotkie terminy sg
jedna z najbardziej popularnych przyczyn
intensywnego stresu w pracy. Managing
everyday schedules so that you were up
to date with routine tasks, help minimise

the pressure.
Zrébcie sobie przerwe

Regularne przerwy w ciggu dnia sg
niezwykle korzystne, zaréwno pod

wzgledem fizycznym, jak i psychicznym.

Przede wszystkim przerwy sg niezbedne




dla funkcjonowania organizmu i mézgu -
dajg szanse na dostarczenie wtasciwego
odzywiania. Przerwy pomagajg odswiezy¢
uwage i utrzymac koncentracje. Sg one
korzystne dla utrzymania wysokiego

poziomu kreatywnosci i produktywnosci.

Sprobuj nie zabieraé¢ pracy do

domu

Kluczem do dtugiej i szczesliwej kariery
zawodowej jest nie zabieranie pracy do
domu. Wspdlnie z pracownikami
przynoszg ze sobg stres zwigzany z
praca, a pozniej biorg go na swoje rodziny
i przyjaciot. Zabranie pracy do domu jest
popularnym powodem, dla ktérego ludzie
nie sg w stanie zbudowac zdrowej
rébwnowagi miedzy pracg a zyciem

prywatnym.
Naucz sie mowi¢ "nie"

Nie zawsze jest tatwo powiedzie¢ "nie".
Ale musisz przypomnie¢ cztonkom swoje;j
grupy, ze majg oni rowniez prawo do

ustalania limitéw pracy, gdy oczekiwania
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zaczynajg przekraczac ich mozliwo$ci lub

mozliwo$ci pracy.

Jak korzysta¢ z tego zasobu w

pracy z lokalng grupa?

W tym podreczniku znajdziesz
podstawowe informacje na temat tego,
czym jest zdrowie psychiczne i jak
Srodowisko pracy moze na nie wptywac.
W prezentacji na temat utrzymania
pozytywnego stanu zdrowia psychicznego
w srodowisku pracy, stanowigcej element
tego zasobu wiedzy na temat zdrowia,
znajdziesz bardziej szczegotowe
informacje na temat tego, czym jest
zdrowie psychiczne w odniesieniu do
miejsca pracy i dlaczego tak wazne jest
jego utrzymanie. Wykorzystaj prezentacje
do:

e Porozmawiaj z cztonkami lokalnej
grupy roboczej na temat cech
zdrowego psychicznie srodowiska
pracy.

e Sprébuj zwrdci¢ ich uwage na

czynniki ryzyka, ktére mogg mie¢




wplyw na ich pozytywny stan
zdrowia psychicznego w pracy.

e Opisz popularne objawy, ktére
powinny by¢ znakami
ostrzegawczymi, ze cos ztego
moze sie stac z ich stanem
dobrego samopoczucia.

e - Zaprezentuj im przydatne
wskazéwki dotyczgce strategii
wspierania wlasnego pozytywnego
stanu zdrowia psychicznego w

pracy.

Dziatlalnos¢ grupy

Po podzieleniu sie z cztonkami lokalnej
grupy filmem wideo i prezentacjg na temat
Utrzymania pozytywnego stanu zdrowia
psychicznego w srodowisku pracy nalezy
zachecic ich do rozpoczecia dyskusii,
ktéra pomoze im lepiej zrozumie¢
znaczenie utrzymania pozytywnego stanu
zdrowia psychicznego. Oto kilka pytan,
ktére moga by¢ pomocne w prowadzeniu

rozmowy:

e Czy kiedykolwiek
doswiadczytes/as problemow
zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym lub byte$/as
Swiadkiem ktéregokolwiek z
problemoéw swojego kolegi z
pracy? Jakie byty objawy?

e Czy uwazasz, ze Twoje miejsce
pracy pozytywnie wptywa na Twoje
zdrowie psychiczne? Dlaczego

tak/Dlaczego nie?
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Jaki ma wptyw Twoje srodowisko
pracy na inne sfery Twojego

zycia?
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