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Ogdlnopolska kampania
spoteczno-edukacyjnanarzecz zcrowia

ﬁém psychicznego i przyjaznej kultury pracy
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BHP to nie tviko

kask nha gtowie,
ale tez zdrowie

W gtowie.

3 wymiary
bezpieczenstwas

www.BlizejSiebie.info

Fizyczny

procedury, sprzet,
ergonomia

Psychiczny

mozliwosc¢ zgtaszania
problemdéw bez strachu, Opganizacyjny
zaufanie, ochrona przed

stresem, prewencja jasne role i priorytety,

wypalenia zawodowego kultura pracy,
komunikacja
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Baclanie ,,Sukces hawage
zcrowia - o kondycji psychicznej
i przysztoscipracy”

OKONDYCUJIPSYCHICZNEJ
O KONDYCJIPSY |PRZYSZLOSCIPRACY

IPRZYSZEOSC

www.BlizejSiebie.info
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41% odeczuwa N:251%

przecigzenie Haerzy.id »
emocjonalne Ml 9%,

Pracownhnicy_czki

Jestesmy przecigzeni

p \\{\
\e

Przecigzenie =
krotsza uwaga + gorsze decyzje
+wieksze ryzyko incyclentu
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Stres codziennym towarzyszem \

TYLKO 2% nigay %/

hie odczuwa stresu )

o
[ (76 odczuwa stres
CO hajmhniej czasami

40% ,czasami”, 37%_co hajmniej ,czesto”



Stres utrudnia dziatanie

29% »Stres, jJaki ocdczuvwam
W pracy czesto utrudnia
realizacje biezgcych zadan”

Stres |

- Zawezenie pola uwagi
- Wiecej przeoczen \2
- incydenty/poslizgi o
- koszty |




Wypalenie zawoclowe
- realne zagrozenie

Doswiacdczenie w ciggu ostatniego roku
W stophiu ,,czesto”i,,czasami®:

WYCZERPANIE

o , : ,
84 o Poczuciewyczerpania [braku energii ~Wracam do tego samego maila 3 razy, zanim odpowiem.”
~Zasypiam w autobusie w drodze z pracy.”

720/ Dystans lub negatywne DYSTANS
O nastawienie do pracy/ » Ironia zamiast rozmowy.”
wspotpracownikow _czek ~Unikam spotkan.”

SPADEK SKUTECZNOSCI
75%

Obnizona efektywnos¢ w pracy ,Rosng poprawki/zwroty.”
~Potrzebuje dwa razy wiecej czasu na to samo zadanie.”
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3 zasady bezpieczeﬁstwa\

@ psychologicznego:

1. Nie karzemy za pytania-sag mile wiclziane.

3. Jesli cos Cie niepokoi - mow wczesniej,

nie poézniej.
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Tvymeczasem...

o) : . < = a=
Serareflar 32% nie moze wyrazaé opinii @
bez obaw o konsekwencje

30% ocenia empatie w firmie
jako hiskg

. 56% stwierdza, ze przetozony nie
@ " pyvtaregularnie o samopoczucie

Tabu: 42% uwaza, ze kondycja
AP psychicznato temat tabu @




4 krokKireagowania naryzyko
- codzienna praktyka cla managera_Ki

®—6 660

Zauwaz Nazwij Zapytaj, Omow btad

napiecie problem czego bez szukania

np. ,,WidZQ, np. "Rozumiem, pOtI‘ZGba Winnych

Ze tempo jest ze termin jest .

bardzo wysokie.” nierealny.” np. .L£zego N2 =Sy
potrzebujesz, sie na 15 minut,
zeby to zrobic zeby ustali¢, co

\ bezpiecznie?” poprawié.”
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Jezvk, Ktory zmniejsza napiecie

—

A
ZAMIAST POWIEDZ Q,
T
~Dlaczego tego nie zrobites?” m—> ~Co staneto na przeszkodzie?”
»~TO musi byé zrobione natychmiast.” -  ,C0mozemy zrobic w pierwszej kolejnosci?”
~T10 TWOj problem.” —> ~Zastanowmy sie razem, jak to rozwigzaé.”
~Nie interesuje mnie, jak to zrobisz.” — ~Jakie masz pomysty na rozwigzanie?"”

.



W Dotgcz do naszej
ﬁém spotecznosci:
Reagujmy,

pytajmy,
badzmy
blizej siebie.




Kampania ,.Blizej Siebie” to odpowiecdz na
potrzeby Twojej organizaciii Zzespotu

Wspotpracujg z nami organizacje, ktore:
— iInwestujg w ludzi, bo to sie optaca

— wiedzg, ze zdrowie psychiczne to kapitat, a nie koszt

Zostan Partnerem kampanii ,,Blizej Siebie” - dotgcz clo
firm, ktére wspierajg zcdrowie psychiczne i budujg
przysztosc dobrostanu Pracownikéw_czek w Polsce.

[ Napisz ha kampania@blizejsiebie.info
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