Zdrowie psychiczne
na polskim rynku pracy

Raport z badania Poradni Zdrowia
Psychicznego HARMONIA
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Szanowni Panstwo,

Na polskim rynku pracy obserwujemy niepokojgcy stan zdrowia W Grupie LUX MED mamy petng swiadomos¢, ze zdrowie to nie
psychicznego pracownikéw. Coraz czesciej spotykamy pac- tylko brak choroby, ale tez dobrostan fizyczny, psychiczny
jentow cierpigcych na bezsennos¢, w stanie permanentnego | spoteczny. LUX MED jest podmiotem leczniczym skoncentrowa-
stresu i leku, czy wrecz prezentujgcych obnizony nastroj z depre- nym na udzielaniu kompleksowych swiadczen zdrowotnych.
sjg wigcznie, co z oczywistych wzgledow wptywa na ich moty- Wobec tego w naszym portfolio nie mogto zabrakngc linii bizne-
wacje i wydajnos¢ w pracy. Najczesciej wskazywanymi - przez sowej skupiajgcej sie wtasnie na utrzymaniu lub przywrdceniu
osoby zatrudnione - problemami sqg: trudnosci w wykonywaniu tego szeroko rozumianego dobrostanu. Nasze Poradnie Zdrowia
zadan w terminie, spadek koncentracji czy odktadanie pracy Psychicznego HARMONIA specjalizujg sie w udzielaniu wsparcia
na pozniej. Skutkiem tego sg m.in. wzmozona absencja i pre- z zakresu zdrowia psychicznego skierowanego do praco-
zenteizm, zaobserwowane przez wielu pracodawcow. Eksperci wnikow i pracodawcow. Dodatkowo wzmacniamy procesy
Grupy LUX MED przeprowadzili badania wsrod oséb zatrudnio- utrzymania zdrowia, czyli dobrostanu, poprzez projekty profi-
nych na temat ich stanu zdrowia psychicznego. laktyczno-wellbeingowe naszego Biura Edukacji Zdrowotnej.

Ilch wyniki oddajemy w Panstwa rece. Zachecam do zapoznania sie z wynikami

Niech raport ,,Zdrowie psychiczne na raportu i budowania modelu organizacji

polskim rynku pracy” bedzie przy- dbajgcych o dobrostan psychofizyczny

czynkiem do dalszej dyskusiji, a takze
kierunkiem na drodze do poprawy do-
brostanu psychicznego pracownikdw.

pracownikow.

dr n. med. Krzysztof Kurek
Cztonek Zarzqdu LUX MED Sp. z o.0.

Anna Rulkiewicz
Prezes Grupy LUX MED
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Model dobrostanu psychicznego

Na potrzeby badania opracowalismy model, ktory
catosciowo obejmuje rézne aspekty dobrostanu
psychicznego pracowniczek i pracownikow.

Zdrowie psychiczne
> Obnizony nastroj

> Niepokdj

o Stres

Zycie zawodowe

o Motywacja

> Wydajnosc w pracy

- Rbwnowaga praca - zycie

Zasoby osobiste

> Wsparcie najblizszych
- Wsparcie pracodawcy
> Odpornosc psychiczna
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O badaniu

21-30 lat

31-40 lat
32.4%

41-50 lat
9.6%

65+ lat

& W 50.6%
15-20 lat
2% 7% 3.6%
1% - osoby, ktore identyfikujqg sie z inn
ptcig lub n>i/e chciaty udzieliéjgdpiwiedgi 5 1'65 Iqt p
3.2%
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0.6%

Badanie zostato zrealizowane za pomocg
ankiety online we wrzesniu 2022 roku

na ogolnopolskiej probie 1304
respondentow. W analizie uwzglednione
zostaty odpowiedzi oséb zatrudnionych
na umowe o prace lub umowe
cywilnoprawng (N=688).



Rodzaqj
pracy

Osoby

ankietowane 61%
22%

Praca biurowa

Kadra
zarzqdzajgca

17%

o Praca fizyczna Respondenci i respondentki gtownie
/o pracujg w biurze (61%) i majg do 10 lat
doswiadczenia zawodowego (71%).

0sOb pracuje Ponad 1/3 ankietowanych pracuje

W ﬁl’mGFh_ w firmach zatrudniajgcych powyzej
zatrud_nl_ojqcych 1000 pracownikdw.
powyzej 1000 5-10 lat 1-5 lat
pracownikow 57 3%, 36.6%
do 1 roku
/.1%

10-20 lat ponad 20 lat
20.8% 8.2%
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Tryb pracy ankietowanych

51%

Praca stacjonarna

36%

Praca hybrydowa

13%

Praca zdalna

Czy tryb pracy ma wptyw na zdrowie psychiczne?

Znaczna wiekszosc¢ ankietowanych pracuje stacjonarnie (51%) lub hybrydowo (36%).
Ponad 80% badanych twierdzi, ze tryb pracy wptywa na zdrowie psychiczne.
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Podsumowanie wynikow badania

Infografika przedstawia srednie wyniki punktowe z poszczegélnych modutow badania.

Zdrowie psychiczne 0 Obnizone Unormowane 100

0O Obnizone @ Unormowane 100

-

Zasoby osobiste O Obnizone @ Unormowane 100
9

Wyniki badania pokazujg, ze osoby zatrudnione majg obnizony stan zdrowia psychicznego. Zmagajg
sie z niepokojem, gorszym nastrojem i stresem. W miare dobrze zarzqdzajqg rownowagg zycie-praca
oraz wydajnosciq, ale potrzebujq od pracodawcy wiekszego zainteresowania i wsparcia w trudnych
momentach. Oczekujqg takze zrozumienia i zadbania o atmosfere pracy np. poprzez akceptacje trudnosci
oraz pomoc w ich rozwigzaniu. Taka postawa moze przyniesc korzysci w poprawie zdrowia psychicznego
zatrudnionych oraz przetozyc sie na ich wiekszg efektywnosc.
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Zdrowie psychiczne

Obnizony nastroéj

Brak

obnizonego 11.3%
iZonego
11.6%

14.0%

19.6%

22.4%
nastroj 21.1%

Ponad 60% badanych ma zanczgco obnizony nastrd;,
ktory objawia sie uczuciem smutku i przygnebienia,
zmeczeniem, mniejszym apetytem oraz poczuciem
winy i beznadziejnosci. Moze sie to przektadad na
jakosc¢ zycia osobistego, spotecznego i zawodowego
powodujgc m.in. negatywng ocene dotychczasowych
dziatan, wiasnej osoby oraz przysztosci.
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Badani na co dzien zmagajqg sie z trudnymi emocjami, poczuciem niepokoju, stresem oraz obnizonym nastrojem.

Niepokdj

Brak

poczucia WA
niepokoju
11.0%

17.3%

25.0%

P
Poczucie
niepokoju 17.9%

Okoto 65% ankietowanych czesto martwi sie o swojqg
przysztosc, odczuwa duzo niepokoju mimo braku stre-
sujgcych sytuacji, obawia sie utraty pracy i zdrowia
oraz tego, ze cos ztego moze przytrafic sie ich bliskim.
Niepokoju doswiadczajg rowniez w postaci leku przed
negatywnq ocenq ze strony innych, problemoéw ze snem
lub dolegliwosci somatycznych.

Stres

Niski
poziom 19.2%

stresu

14.5%

13.5%

14.8%
Wysoki
stresu

Okoto potowa badanych intensywnie odczuwa stres,
ktory objawia sie czestym zdenerwowaniem, rozdraz-
nieniem oraz przyspieszonym biciem serca i bolami
somatycznymi. Wysoki poziom stresu moze powodo-
wac wypalenie zawodowe, niechec do pracy, wszelkiegj
aktywnosci oraz kontaktow z ludzmi.



Zdrowie psychiczne —_—

Wiek do 30 lat ponad 41 lat

O Obnizone Unormowane 100

31-40 lat

Stan zdrowia psychicznego jest zwigzany z wiekiem. Najwieksze trudnosci na tle zdrowia
psychicznego zgtosita grupa wiekowa do 30 lat.

Tryb pracy EE

O Obnizone

=E Praca Praca a Praca
: =H=| stacjonarna 1=| hybrydowa zdalna

Stan zdrowia psychicznego koreluje z trybem pracy. Najwieksze zauwazalne trudnosci na tle
psychicznym deklarujg osoby pracujgce w trybie stacjonarnym.
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Jak samodzielnie poradzi¢ sobie z obnizonym
nastrojem, stresem czy rosnqgcym poziomem

niepokoju i napigciu? Jesli zauwazysz u siebie objawy takie jak: utrata
motywacji, niechec do ludzi, ciggty niepokoj, bezsen-
nosc, brak apetytu, warto udac sie do specjalisty.

Psycholog moze nauczy¢, jak radzic sobie ze stresem,
> 4 zrozumiec¢ swoje emocje.
< Zadbaj o sen w granicach 7-9 godzin dziennie, zdrowe odzywianie,

O % praktykowanie aktywnosci fizycznej, posiadanie zainteresowan. Psychoterapeuta pomoze odkryc przyczyny
doswiadczanych trudnosci, emocji, zmienic dotychcza-
sowe schematy myslenia i sposoby zachowywania sie
na bardziej adaptacyjne, doprowadzajgc do redukcji
przykrych objawow. Umiejetnosci nabyte w trakcie

terapii, pozwalajg na dtugoterminowe utrzymanie
o Sprobuj technik uwaznosci i relaksacyjnych, np. treningu efektdw.
n autogennego Schultza, progresywnej relaksacji Jacobsona
%‘ lub ¢wiczen oddechowych, by zredukowac napiecie i poprawic Psychiatra to lekarz, ktéry pomoze dopasowad
- nastroj. odpowiednie leczenie farmakologiczne i wyréwnad
stan psychiczny w zaleznosci od indywidualnej
potrzeby.

Nie zapominaj o utrzymywaniu relacji spotecznych. Rozmowy

i spotkania z bliskimi sq bardzo wazne. Samotnos$¢ i izolacja to R DTk S R RPNty 7, e ) [ ey LS e
. . . / . : w Poradni Zdrowia Psychicznego HARMONIA
duze niebezpieczenstwo dla zdrowia psychicznego.

223381611
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Zycie zawodowe

Motywacja

Brak
o
18.0%
17.7%
motywatja

Okoto 57% badanych wykazuje znaczqce trudnosci
z utrzymaniem odpowiedniego poziomu motywacji,
co objawia sie problemami z rozpoczeciem wyko-
nywania zadan zawodowych, odktadaniem pracy
na inny dzien, ktopotami z dotrzymywaniem termi-
now. Obnizona motywacja powoduje takze niechec
w przystepowaniu do codziennych obowigzkow
| dbania o higiene zycia.
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Wydajnos¢ w pracy

Wydajnos¢
o, 15.3%

23.9%
26.0%

15.8%
14.2%

B 2.8%

Okoto 65% badanych ma umiarkowany lub lekko
obnizony poziom wydajnosci w pracy. Tylko 35%
ankietowanych deklaruje znaczgce trudnosci w tym
obszarze, ktdre objawiajg sie spadkiem koncentracji,
problemami z terminowosciq oraz brakiem poczucia

Brak
wydajnosci
W pracy

mozliwosci rozwoju zawodowego i osobistego. Nizszy

poziom wydajnosci moze przektadac sie na ryzyko po-
petniania wiekszej liczby bteddw.

Stan zycia zawodowego nie zalezy od wieku ani trybu pracy. Jego sredni wynik nie jest wnioskiem pesymistycznym, ale wskazuje potrzebe
wdrazania programow pomocowych w miejscu pracy. Dziatania te powinny by¢ adresowane do wszystkich pracownikéw, ze szczegolnym
uwzglednieniem grupy wiekowej 21-30 lat.

Rownowaga praca - zycie

Zachowana
réwnowaga 15.0%
20.2%

praca - zycie
20.3%

17.7%

15% badanych zachowuje rownowage miedzy
pracg a zyciem osobistym. Znaczne trudnosci w za-
chowaniu balansu deklaruje okoto 45% ankietowa-
nych. Osoby te regularnie pracujg ,po godzinach”
| zaniedbujg swoje obowiqgzki domowe, co jest od-
czuwalne dla ich bliskich.

Zaburzona
rownowaga
praca - zycie
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Zasoby osobiste

Wsparcie najblizszych

Wsp arC|e
16.9%
6.5%
§0.4%
Brak
wsparcia . 0.3%
bliskich

Jedynie okoto 7% badanych nie czuje wsparcia
ze strony swoich bliskich. Brakuje im osoby, z ktorg
mogqg porozmawiac¢ o trudnosciach. Sg zazwyczaqj
zdani na samych siebie, co oznacza, ze muszg sami
radzic sobie w ciezkich sytuacjach.
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Wsparcie pracodawcy

i
16.1%
25.3%
e O @128

Prawie 60% badanych nie ma przekonania, ze w sy-
tuacjach obcigzenia psychicznego otrzyma pomoc
W miejscu pracy. Pracodawca nie oferuje im wsparcia
psychologicznego ani nie podejmuje dziatan na rzecz
dobrostanu psychicznego pracownikow. Nie interesuje
sie takze ich samopoczuciem.

Prawie potowa badanych jest odporna psychicznie. Ankietowani majg poczucie, ze w razie probleméw mogqg bardziej liczy< na pomoc
bliskich niz pracodawcy.

Odpornosc psychiczna

oo
16.3%
5.7%
. 3.9%
Brak

odpornosci . 0.9%
psychicznej

Prawie potowa badanych nie zgtasza trudnosci z po-
ziomem odpornosci psychicznej. Jedynie okoto 11%
ankietowanych deklaruje brak stabilnosci w tym
obszarze. Cechuje ich brak wiary w swoje mozliwosci
i trudnos¢ w radzeniu sobie w sytuacjach stresowych
| kryzysowych.
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Zasoby osobiste

Wiek 31-40 lat

O Obnizone 68 72 74 Unormowane 100

do 30 lat ponad 41 lat

[

Tryb pracy

O Obnizone

=E Praca Praca Praca
H=| stacjonarna 1=| hybrydowa zdalna :

Najnizszy poziom zasobow osobistych deklarujg osoby pracujgce stacjonarnie.

Wieksza czes¢ badanych czuje oparcie w bliskich. Utrzymywanie dobrych relacji z rodzing i przyjaciotmi
jest najbardziej powszechng formqg poszukiwania wsparcia. Rzadziej znajdowane jest ono w miejscu
pracy. Moze to byc¢ spowodowane brakiem dostepu do pomocy psychologicznej lub brakiem gotowosci
do skorzystania z niej.
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Oczekiwania wobec

pracodawcow

?

Czy pracodawca powinien ]
wspierac zdrowie psychiczne pracownikow?

TAK 96.6% 3.4% NIE

Wedtug ankietowanych pracodawca powinien
wspierac zdrowie psychiczne pracownikow

| rozwazyc intensyfikacje dziatan w obszarze
wellbeingu w dtugofalowej perspektywie.
Badani wyrazili swoje potrzeby z zakresu
wsparcia psychologicznego, psychoedukacji
oraz kultury organizacyjnej.
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WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE | PSYCHOEDUKACJA

Budowanie swiadomosci na temat wagi zdrowia psychicznego.

Wspieranie zdrowych nawykow zywieniowych i aktywnego trybu zycia.

Szkolenia i warsztaty online oraz offline prowadzone przez psychologdow i coachdw z zakresu psychoedukacji.
Dostep do poradnikow, ksigzek, e-bookow, podcastow z zakresu psychoedukacji.

Szkolenia dla menadzerdw z zakresu psychologicznych podstaw zarzgdzania zespotem.

Pakiet medyczny obejmujgcy wsparcie psychiatryczne oraz dostep do wsparcia psychologicznego -
anonimowo i bez koniecznosci informowania pracodawcy.

Dofinansowanie psychoterapii.
Career coach wspierajgcy w trudnych sytuacjach zawodowych.

KULTURA ORGANIZAC]I

Swiadome budowanie kultury organizacji opartej na wspdétdziataniu, a nie wspdtzawodnictwie.
Otwartosc, empatia i zrozumienie dla osdéb z problemami psychologicznymi.

Przeciwdziatanie mobbingowi i wsparcie jego ofiar.

Jasny i dostepny dla kazdego sposob zgtaszania naduzyc w pracy.

Strefa ciszy i skupienia oraz miejsce do relaksu w biurze.

Elastyczne godziny pracy i mozliwos¢ pracy zdalne;.

Dbanie o higiene pracy pracownikéw - zapobieganie nadgodzinom, poszanowanie dla dni wolnych.
Zapewnienie dobrej atmosfery pracy poprzez integracje pracownikow.

Liderzy, ktérzy nie sq tylko menadzerami, ale tez empatycznymi i wyrozumiatymi ludzmi.

Pula dodatkowych dni wolnych ,Mental Health Days”.
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Odzyskaj spokoj i harmonie

Poradnie Zdrowia Psychicznego HARMONIA pomagajqg objgc opiekg psychologiczng
pracownikow firm i klientéw korporacyjnych.

Oferujemy cate spektrum dziatan, wptywajgcych pozytywnie na stan zdrowia
psychicznego, takich jak:

e Warsztaty i seminaria — prowadzimy spotkania w matych grupach (14 oséb
na warsztatach oraz 30 oséb na seminariach), podczas ktérych poruszamy
tematy zwigzane ze zdrowiem psychicznym, np. problemy ze stresem, uzalez-
nienia, motywacja, organizacja czasu. Dzieki nim pracownik i pracodawca
mogg wczesniej dostrzec niepokojgce objawy i wiedzq, jak na nie reagowac.

e Rozwaj osobisty i zawodowy — samorozwéj pomaga poznac siebie, wpro-
wadzac zmiany i rozwija¢ mozliwosci. Wazne jest jednak, by postawione sobie
cele i wyzwania realizowac stopniowo. By utatwic ten proces, prowadzimy
terapie oraz warsztaty indywidualne i grupowe.

e Interwencje kryzysowe — oferujemy pomoc psychiatrow i psychoterapeutow
w szczegolnie trudnych sytuacjach, np. wypadek w czasie pracy, mobbing,
nagta smierc wspotpracownika lub bliskiego. Wsparcia udzielamy w dowolnym,
wskazanym przez klienta miejscu.
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Biuro Edukacji Zdrowotnej

Realizujemy dziatania dla ludzi zatrudnionych na kazdym szczeblu organizacji, ktore
majqg na celu wspieranie w sytuacjach kryzysowych, pomaganie w radzeniu sobie
z problemami, a takze dbanie o dobrostan mentalny:

e sesje edukacyjne: e dyzury psychologéw w miejscu pracy,
warsztaty, seminaria, webinaria, e terapie uzaleznien,

e chaty z ekspertem zdrowia psychicznego, e infolinie wsparcia psychologicznego,

e interwencje kryzysowe, e sesje relaksacyjne i mindfulness.

Nasze osiggniecia w 2022 roku:

O
100 tys.

93 firmy objete dziataniem 220 przeprowadzonych akcji m.in. Udzielone wsparcie okoto
w zakresie profilaktyki webinariow, seminariow, dyzuréw, 100 000 pracownikow
zaburzen psychicznych interwencji kryzysowych, czatow, | pracowniczek firm.

| dbania o dobrostan sesji relaksacyjnych, warsztatow,

psychofizyczny. terapii.
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Jesli chcesz porozmawiac
o dziataniach wellbeing dla
Twojej firmy, napisz na:

wellbeing@luxmed.pl
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Chcesz dowiedziec sie wiecej na temat Sl fit
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