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W TEJ PREZENTACJI
NAUCZYSZ SIE,

> Czym jest zdrowie psychiczne?

> Czym jest zdrowe psychicznie
Srodowisko pracy i jak mozna je
utrzymac?

> Zagrozenia dla zdrowia
psychicznego w Srodowisku pracy

> Strategie wspierania
pozytywnego stanu zdrowia
psychicznego w miejscu pracy




Stan dobrego samopoczucia, w ktorym kazc

realizuje swoj potencjat, radzi sobie z normalnym's
- Zycia, moze pracowac produktywnie i owocnie oraz jest w
- stanie wnies¢ swoj wktad do swojej spotecznosci.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)



CECHY ZDROWEGQ SRODOWISKA PRACY

KOtwarta dyskusja na temat

zdrowia psychicznego

> Kultura poczucia
przynaleznosci do zespotu

> Silne wiezi miedzyludzkie

> Jasneirealistyczne
oczekiwania, adekwatne do
umiejetnosci i zdolnosci
pracownikow.

> Brak nierealnych termindw i

Kduiego obcigzenia praca

Dobra komunikacja \

Wiedza i Swiadomosé
zagrozen dla zdrowia
psychicznego.

Przyjazna atmosfera i
dobre warunki pracy

Brak dyskryminacji i
zastraszania, zwtaszcza
wobec 0sob z
problemami

dotyczagcymi zdrowia
psychicznego.
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/AGROZENIA DLA ZDROWIA PSYCHICZNEGO 2

intensywny
stres ..
. dyskryminacja .
ZWigzZany z o nierealne
pracg . oczekiwania
napiete .
terminy mobbing
0@ ---@- .L ------ ? ------ T‘l ------- - T - ‘T ----- .
silna
staba praca rywalizacja i
przeciazenia zespotowa nadgodziny
w pracy ! Staba

] komunikacja
Brak wsparcia | [




CZESTEJSZE 0BJAWY PROBLEMOW

/B ZDROWIEM PSYCHICZNYM

Problemy z Problemy ze l!czuue Uczucie
. . ciagtego .
koncentracja spaniem . przyttoczenia
zmeczenia
/
Nieumiejetnos¢ Bvcie %/(ﬂ
wykonywania Lo, oy . Unikanie
’ Brak motywacji | niecierpliwym i .
zadan problemow
wybuchowym
zawodowych
. zawroty gtowy,
wycofanie lekkos¢ lub Brak energii Ztosc/agresja
spoteczne .
omdlenie.
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SON CALL

STRATEGIE WSPIERANIA
POZYTYWNEGO STANU ZDROWIA
PSYCHICZNEGO W PRACY
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ON CALL
OGRANICZENIE NADGODZIN | | S

Pomysl, dlaczego robisz

nadgodziny?

> Zaduzo pracy?

> Uczucie przecigzeniem?

> Przecigzenie poczty
elektronicznej?

> Rozproszenie w biurze?

> Zespot napiecia?
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/ROB SOBIE PRZERWE S

Spraw, by twoje przerwy

byty bardziej efektywne:

> Opusci¢ miejsce pracy w
porze obiadu.

> Cwicz lub przejdz sie na
krotkie spacery podczas
przerw.

> Jedz zdrowo

> Spotykaj sie zinnymi
ludZmi podczas przerw
W pracy.
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BADZ ASERTYWNY S

Masz pra No do ustéTan "
pr,myzszac Twoj

& [k
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WYZNACZAJ REALISTYCZNE TER

Zanim wyznaczysz termin:

> Masz jakie$s natychmiastowe
zadania?

> Czy bedziesz polegat na kim$
innym?

> Czy mozesz powierzy¢ innym
zadanie?

> Czy Twoj zespdt wie, czego od
nich potrzebujesz?

> Czy kiedykolwiek bytes zbyt
ambitny w wyznaczaniu
terminu?
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