Pora na joge 1 medytacje w
pracy?

25 pazdziernika 2021
Polska gospodarka traci potezne sumy z powodu probleméw
psychicznych pracownikéw. Trzeba co$ na to zaradzicd.

0 58 proc. wzrosta liczba dni, w trakcie ktdérych pracownicy
przebywali na zwolnieniach z powoddéw problemdéw psychicznych —
tak wynika z raportu ,Dobrostan mentalny pracownikéw w Polsce”
(opublikowanego przez agencje zatrudnienia Mindy). Dla 46
proc. Polakéw zycie zawodowe wptywa negatywnie na stan
kondycji mentalnej — 60 proc. z tej grupy jest zestresowanych,
a potowa ma problem z wypaleniem zawodowym (czyli, czes¢ ma i
jedno, 1 drugie). Przez pogorszony nastrdj gospodarka ma
traci¢ az 36 dni pracy jednego pracownika w roku. Dlatego
kluczowe jest, aby nie tylko leczy¢, ale inwestowa¢ w dobry
stan psychiczny zatrudnionych.

Jak wynika z danych raportu, pogorszony nastréj w znacznym
stopniu odbija sie na wydajnoé$ci pracownikéw. Srednio 5 godzin
1 43 minuty pracy tracg oni tygodniowo z tego powodu, co w
skali roku daje wspomniane 36 dni. Statystyki udostepnione
przez sie¢ Medicover na potrzeby raportu potwierdzajg skale
tego problemu. W pandemicznym roku 2020 r. liczba konsultacji
w zakresie zdrowia psychicznego wzrosta w Polsce o okoto
potowe w pordwnaniu z rokiem poprzedzajgcym. Ciekawe, ze skok
ten byt wyrazniej dostrzegalny w przypadku kobiet (60 proc.),
niz mezczyzn (47 proc.) — a przeciez to pte¢ piekna w naszym
kraju jest uznawana za silniejszg psychicznie. Ale moze
wtasnie ta sita przejawia sie w tym, ze polskie kobiety,
radzgc sobie z problemami mentalnymi, nie wahajg sie korzystad
z pomocy specjalistéw. Mezczyznom gorzej to wychodzi.

— Atmosfera w firmach odbija sie na stanie mentalnym
pracownikéw. Polskie spoteczenstwo ma sktonnos¢ do przekornej
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zaradnoéci. Swiadomo$¢ tego, ze zdrowie jest wazne wzrasta,
jednak o tym jak dba¢ o zdrowie wcigz wiemy niewiele.
Swiadomoé¢é to jedna sprawa, a gotowo$¢ podejmowania dziatand w
oparciu o zrozumienie to kolejny prég — komentuje psycholog i
psychoterapeuta Jacek Santorski.

Pracownicy maja wiec duzo réznych probleméw w sferze
dobrostanu mentalnego, jednakze niewiele robig, by poprawi¢
sw0j stan. Na brak koncentracji skarzy sie 48 proc. badanych,
ale tylko co drugi z nich angazuje sie w rozwigzanie tego
problemu. Podobnie, jedynie potowa oséb, ktdéra wskazuje, ze
nie radzi sobie w pracy ze stresem stara sie temu
przeciwdziata¢. Co wiecej, ponad jedna trzecia pracownikdw $pi
mniej niz zalecane 7-9 godzin. — Jezeli miatbym wskazac¢ jeden,
najwazniejszy czynnik, od ktdorego zalezy wszystko, stan ducha,
odpornos¢, wydajnos¢ i przytomnos¢ w pracy, bytaby to higiena
snu — dodaje Jacek Santorski. Ale jak tu spad¢, gdy ma sie
problemy psychiczne, zwigzane z atmoserg w pracy?

Co trzeci respondent (33 proc.) deklaruje, ze gtéwnym powodem
niepodejmowania aktywnosci majgcych poprawié¢ swojg kondycje
duchowg jest brak czasu (zapracowanie), a 1 na 10 osdb (11
proc.) nie wie z kolei jak rozpoczgé¢ takie dziatania.

Z raportu wynika, ze zjawisko wypalenia zawodowego 0 dziwo
wystepowato w ciggu ostatniego roku 1,5 raza czes$ciej wsrdd
mtodszych osdb (25-35 lat) niz w grupie 46-55 lat. Warto
pamietaé, ze bez wzgledu na pokolenie i wiek, stres jest czyms
statym, a tylko jego odczuwanie zmienia sie na réznych etapach
zycia. Kluczem do sukcesu jest umiejetnos¢ odpowiedniego
radzenia sobie z nim, a odpowiednia profilaktyka moze
z¥agodzi¢ skutki wypalenia.

Dolegliwosci psychiczne zwigzane z kwestiami zawodowymi,
powodujgce wypalenie zawodowe zostaty uznane przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia za problem medyczny oraz wpisane do
miedzynarodowej klasyfikacji chordéb. W zwigzku z tym, od 1
stycznia 2022 r. lekarze, takze w Polsce, bedg mogli na



podstawie jego rozpoznania wystawil pacjentowi zwolnienie z
pracy.

Istotng role odgrywa wspieranie kondycji mentalnej
zatrudnionych, tym bardziej, ze az 85 proc. badanych twierdzi,
ze pracownicy bojg sie zgtosi¢ swojemu szefowi potrzebe
wsparcia w leczeniu zdrowia psychicznego. Nic dziwnego!.
Niewiele mniej, bo 81 proc. twierdzi, ze majg takze obawy, by
poprosi¢ o wsparcie w obszarze profilaktyki. Mozliwos¢
zwrocenia sie o pomoc czy otrzymanie ,regeneracyjnego” dnia
mogtyby zminimalizowal czas przebywania przez zespdt na
zwolnieniach lekarskich.

Nie dziwi wiec, ze jedng z przyczyn problemu zwigzanego ze
wzrostem liczby dni, w ktérych trakcie pracownicy przebywaja
na zwolnieniu jest koniecznos¢ samodzielnego radzenia sobie z
wptywem pracy na samopoczucie 1 poziom stresu. Prawie potowa
pracownikéw nie zaobserwowata zwiekszenia u pracodawcy dziatan
i rozwigzan wspierajacych ich dobrostan mentalny ze wzgledu na
pandemie COVID-19. Kolejne 24 proc. pracownikdéw nie potrafito
tego okresli¢, a tylko 27 proc. odpowiedziato twierdzaco.

— Nikt wczed$niej nie interesowat sie tym, czy pracownik dobrze
sie czuje. Dzi$ to gtdéwnie szef HR (dziatu zarzadzania
zasobami 1ludzkimi) jest odpowiedzialny za wellbeing
pracownikow. Juz niedtugo rozwigzania z obszaru dobrostanu
mentalnego na state wpiszg sie w planowany budzet HR — méwi
Jowita Michalska prezeska Digital University, firmy zajmujacej
sie edukacjg w zakresie kapitatu spotecznego.

Jak na razie pracownicy oceniajg zaangazowanie swoich firm w
sferze kondycji mentalnej Srednio na 2,48 w skali od 1 do 5.
Czyli, dwéja z plusem. Pracodawcy o zasiegu globalnym sa
oceniani lepiej od tych dziatajgcych tylko w Polsce lub
regionie. Tylko co pigta firma wudostepnia narzedzia
wspierajgce koncentracje, radzenie sobie ze stresem czy
poprawe jakos$ci snu.



Jednym ze sposobow profilaktyki zdrowia mentalnego jest
trening uwaznos$ci. To jeszcze nowo$¢, ktdéra moze poméc
wyrézni¢ sie pracodawcy w oczach zatogi. Az 72 proc.
pracownikow chciatoby z tego skorzystaé¢, a ta potrzeba rosnie
znaczgco wsréd osob zestresowanych. Wptywa to i na ocene
miejsca pracy — pracownicy, ktorzy maja dostep do treningu
uwaznosci, az dziesieciokrotnie czeSciej oceniaja pozytywnie
zaangazowanie swojego pracodawcy w poprawe ich kondycji
psychicznej (65 proc. dobrych ocen w pordéwnaniu do 6 proc.).

Treningi uwazno$ci naturalnie nie sg lekiem na cate zto, ale
jego efekty mogg zmienia¢ jako$¢ zycia prywatnego i
zawodowego. Az dwie trzecie sposrod badanych, ktérzy
praktykujg te treningi przypisuje im oddziatywanie na lepsze
samopoczucie. 63 proc. z nich odczuwa nizszy poziom stresu,
ponad potowa tatwiej sie koncentruje, a 48 proc. odczuwa nawet
u siebie wzrost empatii i zyczliwo$ci. W dodatku, az 78 proc.
pozytywnie ocenia pomyst dofinansowania przez pracodawce
wyjazdéw jogowych i medytacyjnych. Oczywiscie milenialsi i
inni najmtodsi pracownicy oceniajg ten pomyst lepiej, niz
starsi koledzy i kolezanki.. W Polsce otwiera sie wiec pole do
pracy dla joginow! Ale co z egzorcystami i charyzmatykami?
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