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a .Czym jest kryzys psychiczny?

Kryzys psychiczny to sytuacja, w ktérej dana osoba doswiadcza nagtego i intensywnego
zaburzenia funkcjonowania psychicznego, czesto wywotanego traumatycznym
wydarzeniem lub powazng zmiang zyciowa. Kryzys psychiczny jest tym, co dzieje sie z
osobg, gdy traumatyczne wydarzenie przerasta jej zdolnos¢ radzenia sobie. Kryzysy te
moga byc¢ ostre lub przewlekte i mogg obejmowaé zaréwno by¢ zwigzane ze sprawami
osobistymi, takimi jak relacje lub kwestie tozsamosci, jak i wiekszymi wydarzeniami
spotecznymi, takimi jak kleski zywiotowe lub akty terroryzmu.

Kryzysy psychiczne mogag objawiaC sie na rézne sposoby, w tym lekiem, depresja,
atakami paniki, dezorientacjg i innymi intensywnymi emocjami. Osoby doswiadczajgce
kryzysu psychicznego mogg czu¢ sie przyttoczone, bezradne i niezdolne do radzenia
sobie ze swoimi emocjami i myslami.

Wazne jest, aby szukaé profesjonalnej pomocy w przypadku kryzysu psychicznego.
Specjalisci zajmujacy sie zdrowiem psychicznym mogg poméc osobom w radzeniu sobie
z emocjami i zapewni¢ wsparcie w tych trudnych czasach.

Przyktadem kryzysu psychologicznego w pracy jest syndrom wypalenia zawodowego,
ktéry powoduje wyczerpanie emocjonalne, zmeczenie fizyczne lub psychiczne, lub
potaczenie obu. Jest to poczucie, ze nie jest sie w stanie dac z siebie wiecej w pracy.

Jakie moga by¢ sygnaty kryzysu psychologicznego pracownika? Jak
rozpozna¢ sygnaty kryzysu?

Istnieje kilka oznak, ze pracownik moze doswiadczac kryzysu psychicznego. Mogg one
obejmowac:

. Zmiany w_zachowaniu: Pracownik doswiadczajgcy kryzysu psychicznego moze
wykazywacC zmiany w zachowaniu, takie jak zwiekszona drazliwos¢, wahania
nastroju lub wycofanie spoteczne.

. Zmniejszona produktywnos¢: Pracownik zmagajacy sie z kryzysem psychicznym
moze doswiadczy¢ spadku produktywnosci, poniewaz moze mie¢ trudnosci z
koncentracjg, ustalaniem priorytetow lub wykonywaniem zadan.

. Zwiekszona absencja: Pracownik, ktory doswiadcza kryzysu psychicznego, moze
czesto opuszcza¢ prace z powodu probleméw ze zdrowiem fizycznym lub
psychicznym, moze bra¢ dni chorobowe lub urlopy.

. Objawy fizyczne: Kryzys psychiczny moze rowniez wigzacC sie z sie objawami
fizycznymi, takimi jak bdle gtowy, zmeczenie, zmiany apetytu lub zaburzenia snu.
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. Uzywanie substancji: Pracownicy zmagajacy sie z kryzysem psychicznym
mogaq siegac po narkotyki lub alkohol jako sposob radzenia sobie z emocjami.

. Zmiany w_komunikacji: Pracownik, ktéry doswiadcza kryzysu psychicznego,
moze wykazywac¢ zmiany w komunikacji, takie jak unikanie rozmow lub

wydawanie sie ostroznym lub defensywnym

Jesli zauwazysz te objawy u pracownika, wazne jest, aby podejs¢ do niego ze
wspofczuciem i zacheci¢ go do szukania profesjonalnej pomocy. Zapewnienie
zasobodw, takich jak program pomocy pracownikom lub ustugi w zakresie zdrowia
psychicznego, moze pomo&c im poradzi¢ sobie z kryzysem i wréci¢ do pracy w
lepszej kondycji psychicznej.

Rozpoznanie oznak kryzysu psychicznego w pracy moze by¢ trudne, dlatego
wazne jest, aby by¢é uwaznym na zachowanie kolegéw, kolezanek lub
wspotpracownikéw, aby w razie potrzeby zapewni¢ niezbedng pomoc i wsparcie.

Jednym z objawow mogg by¢ zmiany w zachowaniu wspoétpracownika czy
wspotpracowniczki. Jesli wykazuje on/ona znaczace zmiany w swoim zachowaniu, takie
jak izolacja, nastr¢j, niepokdj lub drazliwos¢, moze to by¢ znak, ze doswiadcza kryzysu.
Inng oznakg moga by¢ problemy z wydajnoscia: jesli pracownik/pracowniczka zaczyna
mie¢ problemy z wydajnoscig w pracy, takie jak niedotrzymywanie termindéw, niska jakosc
pracy lub popetnianie btedéw, moze to oznaczac, ze przechodzi kryzys.

Gdy wspotpracownik czy wspotpracowniczka zaczyna opuszczaC prace czesciej niz
zwykle, moze to byC oznaka, Zze boryka sie on z problemami emocjonalnymi lub
psychicznymi i z tego powodu absencja wzrasta.

Oznakg kryzysu psychicznego mogg byc takze wahania nastroju. Jesli wspotpracownik/
wspotpracowniczka wydaje sie by¢ przygnebiony, niespokojny, skrajnie smutny,
rozdrazniony lub zty... moze to by¢ znak, ze przechodzi kryzys psychiczny

Problemy emocjonalne lub psychiczne mogg wptywa¢ na wzorce snu i odzywiania. Jesli
pracownik zaczyna mniej spac, przejada sie lub nie je wystarczajgco duzo, moze to byc
znak, ze zmaga sie z kryzysem.

Jesli ktos wyraza mysli o samookaleczeniu lub samobdjstwie, jest to wyrazny znak, ze
doswiadcza kryzysu zdrowia psychicznego.
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Innym wskaznikiem, Ze dana osoba moze doswiadczacC kryzysu zdrowia psychicznego,
jest wzrost uzywania substancji lub uzaleznienie od narkotykéw lub alkoholu. Osoba
doswiadczajgca kryzysu zdrowia psychicznego moze mie¢ rowniez trudnosci z
koncentracjg, jasnym mysleniem lub podejmowaniem decyzji.

Jakie potencjalne sytuacje moga sta¢ sie wyzwalaczami kryzysu
e psychicznego pracownika/ pracowniczki?

Istnieje wiele czynnikéw, ktére wplywajg na samopoczucie psychiczne w pracy i sg
potencjalnymi sytuacjami, ktére mogg stac sie wyzwalaczami kryzysu psychicznego
pracownika. Oto kilka przyktadow:

Nadmierne obcigzenie pracg; jesli pracownik jest stale przecigzony pracqg i czuje, ze nie

jest w stanie nadgzy¢ za swoimi obowigzkami, moze to prowadzi¢ do uczucia stresu,
wypalenia i niepokoju.
Zte relacje ze wspotpracownikami lub przetozonymi: zastraszanie w miejscu pracy,

nekanie lub poczucie izolacji od wspotpracownikdw moze powodowac cierpienie
psychiczne.
Zmiana kierownictwa lub struktury firmy: w przypadku zmian w kierownictwie lub

strukturze organizacyjnej, pracownicy mogg czuc¢ sie niepewnie co do bezpieczenstwa
swojej pracy lub doswiadczac¢ zwiekszonego stresu z powodu zmian w ich obowigzkach
lub odpowiedzialnosci.

Utrata pracy lub niepewnos¢: strach przed utratg pracy, zmniejszeniem liczby godzin lub

wynagrodzenia lub niepewna przysztos¢ mogg powodowac znaczny stres psychiczny.
Traumatyczne wydarzenia: narazenie na traumatyczne wydarzenia, takie jak wypadki w
miejscu pracy, przemoc lub nekanie, moze prowadzi¢ do urazéw psychicznych.

Brak rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym: kiedy pracownicy czujg, ze nie
sq w stanie utrzymac¢ zdrowej rownowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym,
mogq doswiadczac uczucia przyttoczenia, wypalenia i stresu.

Problemy osobiste: pracownicy mogg doswiadczac stresu psychicznego z powodu spraw

osobistych, takich jak rozwdd, problemy zdrowotne lub trudnosci finansowe, co moze
wptywac na ich wydajnos¢ w pracy i samopoczucie.

Wazne jest, aby pracodawcy rozpoznali i zajeli sie tymi potencjalnymi
czynnikami wyzwalajgcymi, aby zapobiec kryzysom psychologicznym ws$rod
swoich pracownikdw. Zapewnienie wsparcia, zasobéw i stworzenie
pozytywnego srodowiska pracy moze pomoc pracownikom w zarzgadzaniu i
radzeniu sobie z potencjalnymi wyzwalaczami.



.
@ MENTAL HEALTH
& LEADER

e Przyczyny i konsekwencje kryzysu psychicznego

Sposoéb, w jaki zmierzymy sie z kryzysem psychicznym wptynie na to, czy powrécimy do
zdrowej rownowagi emocjonalnej i bedziemy kontynuowaé satysfakcjonujace zycie, czy
wrecz przeciwnie, zdrowie pogorszy sie, nie pojdziemy naprzod i pozostaniemy w
stagnacji w tym momencie naszego zycia. Zmienne osobiste, rodzinne i spoteczne, a
takze samo wydarzenie i jego konsekwencje, bedg miaty wptyw na reakcje na kryzys i
powrdt do zdrowia. W takich okolicznosciach, oprocz osobistych czynnikow odpornosci,
wsparcie spoteczne bedzie miato kluczowe znaczenie dla naszego powrotu do zdrowia.
Ogolnie rzecz biorgc, kryzys psychiczny zwykle rozwija sie w nastepujacych etapach:

1.Czynnik wyzwalajgcy: kryzys psychiczny zaczyna sie od zdarzenia

wyzwalajgcego, takiego jak stresujgca lub traumatyczna sytuacja. Moze to by¢
np. konflikt osobisty lub zawodowy lub jakiekolwiek inne doswiadczenie, ktére
generuje wysoki poziom stresu emocjonalnego.

2.Reakcja: osoba reaguje emocjonalnie na czynnik wywotujgcy kryzys. Moze to
obejmowac niepokdj, strach, smutek, dezorientacje, zto$¢ i inne emocje.

3.Eskalacja: jesli kryzys nie jest odpowiednio zarzgdzany, emocje mogg sie
nasila¢ i prowadzi¢ do eskalacji kryzysu. Moze to obejmowaé zmiany w
zachowaniu i postrzeganiu, a takze pojawienie sie objawdw fizycznych, takich
jak problemy ze snem lub jedzeniem.

4.Punkt krytyczny: w tym momencie osoba moze czué sie przyttoczona

kryzysem i moze nie wiedzieC, jak zarzgdzaé swoimi emocjami. Osoba ta
moze czuc, ze nie ma kontroli nad swoim zyciem i nie moze znalez¢ wyjscia z
sytuaciji.

5.Rozwigzanie: rozwigzanie kryzysu moze obejmowac rézne dziatania, takie jak

poszukiwanie profesjonalnej pomocy, wsparcie ze strony zaufanych osoéb lub
cztonkdw rodziny lub podjecie krokow w celu zajecia sie zrodtem kryzysu.
6.Powrét do zdrowia: powrét do zdrowia obejmuje powrét do stanu rownowagi

emocjonalnej i psychicznej. Petne wyzdrowienie moze zajg¢ troche czasu i
moze wymagac zmian w stylu zycia lub relacjach osobistych.
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Kryzys psychiczny u pracownika moze mie¢ szereg konsekwencji i wywota¢ zmiany,
ktére mogg wptywac na samopoczucie emocjonalne i zdolno$¢ do pracy, poniewaz moze
mie¢ trudnosci z koncentracjg, podejmowaniem decyzji i wykonywaniem codziennych
zadan.

Inng konsekwencjg moze by¢ wywotywanie konfliktow ze wspétpracownikami i szefami,
poniewaz pracownik moze byC¢ rozdrazniony, mie¢ wahania nastroju lub trudnosci w
relacjach z innymi. Moze to wptywa¢ na dynamike miejsca pracy i prowadzi¢ do napie¢
oraz problemow komunikacyjnych.

Moze rowniez prowadzi¢ do czestszych niz zwykle nieobecnosci w pracy, co moze
wptywac na produktywnosc¢ zespotu i powodowaé problemy z planowaniem pracy.

Kryzys psychologiczny moze prowadzi¢ do wysokiego poziomu stresu i zmeczenia
pracownika, co moze mie¢ wptyw na jego zdrowie fizyczne i psychiczne. Moze to
prowadzi¢ do dtugotrwatych probleméw zdrowotnych i wptywaé na zdolnos¢ do pracy.

W ciezkich przypadkach kryzys psychologiczny moze prowadzi¢ do utraty pracy,
poniewaz pracownik moze nie by¢ w stanie wypetnia¢ swoich obowigzkéw zawodowych z
powodu kryzysu.

Wazne jest, aby pracodawcy zajeli sie podstawowymi przyczynami kryzysu psychicznego
oraz zapewnili wsparcie i zasoby, aby pomoc pracownikom w zarzgdzaniu ich zdrowiem
psychicznym. Moze to obejmowac zapewnienie dostepu do ustug psychologicznych,
umozliwienie elastycznej organizacji pracy i promowanie pozytywnej kultury pracy, ktéra
priorytetowo traktuje dobre samopoczucie pracownikéw. Podejmujgc proaktywne kroki w
celu wsparcia pracownikow doswiadczajgcych kryzysu psychicznego, pracodawcy mogg
poméc ztagodzi¢ negatywne konsekwencje i promowacC zdrowe i produktywne
srodowisko pracy.

Jak kryzys psychicznych moze wptyna¢ na prace, zespét i odwrotnie?
Wyzwania dla biznesu, organizacji i menedzeréw

Kryzys psychiczny moze mie¢ znaczgce konsekwencje dla pracy, zespotu i catej
organizaciji.

Oto kilka wyzwan, przed ktérymi mogg stanagc firmy, organizacje i menedzerowie:

Spadek wydajnos$ci pracy: pracownicy doswiadczajgcy kryzysu psychologicznego mogg
miec¢ trudnosci ze spetnieniem oczekiwanh zwigzanych z pracg, co prowadzi do obnizenia
wydajnosci pracy i potencjalnie wptywa na wyniki finansowe organizaciji.

Spadek morale zespotu: kryzys psychologiczny moze wptyngé na dynamike zespotu,
prowadzac do obnizenia morale i braku spojnosci wsrod cztonkéw zespotu.

Zwiekszona absencja i rotacja: pracownicy doswiadczajgcy kryzysu psychologicznego
mogq bra¢ wiecej dni chorobowych lub catkowicie odejs¢ z pracy, co prowadzi do
zwiekszonej rotacji.

Ryzyko prawne i ryzyko utraty reputacji: jesli organizacja nie podejmie odpowiednich
krokdw w celu rozwigzania kryzysu psychologicznego, moze by¢ narazona na ryzyko
prawne i ryzyko utraty reputacji, jesli stan zdrowia psychicznego pracownika nie zostanie
uwzgledniony lub jesli zostanie on poddany praktykom dyskryminacyjnym.
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Wyzwania w zarzgdzaniu zdrowiem psychicznym pracownikdw: menedzerom moze
brakowac szkolen lub zasobéw potrzebnych do skutecznego wspierania pracownikéw
doswiadczajgcych kryzysu psychicznego.

Aby sprosta¢ tym wyzwaniom, firmy i organizacje mogq podja¢ kroki w celu promowania
pozytywnego srodowiska pracy, ktére wspiera zdrowie psychiczne pracownikéw. Moze to
obejmowac zapewnienie dostepu do zasobow wspierajgcych zdrowie psychiczne,
promowanie réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym oraz tworzenie kultury
otwartej komunikacji i wsparcia. Menedzerowie mogg rowniez przejs¢ szkolenie w
zakresie identyfikowania i rozwigzywania kryzyséw psychicznych u swoich pracownikéw
oraz wspotpracowaé¢ z nimi w celu stworzenia spersonalizowanych udogodnien i
systemdw wsparcia.

Nadajgc priorytet dobremu samopoczuciu pracownikdéw i tworzac wspierajgce srodowisko
pracy, firmy i organizacie mogg tagodzi¢ negatywne konsekwencje kryzysow
psychologicznych i promowaé zdrowsze i bardziej produktywne miejsce pracy.

6 Normalizacja tematu zdrowia psychicznego w miejscu pracy

Normalizacja tematéow zwigzanych ze zdrowiem psychicznym w miejscu pracy jest
niezbedna do stworzenia wspierajgcego i inkluzywnego srodowiska pracy, w ktorym
pracownicy mogg czuc sie bezpiecznie i swobodnie szuka¢ pomocy w razie potrzeby.

Oto kilka sposobéw, w jakie firmy i organizacje mogg promowa¢ normalizacje tematéow
zdrowia psychicznego w miejscu pracy:

Otwarta komunikacja: zachecaj pracownikéw i menedzeréw do otwartej komunikacji na

temat zdrowia psychicznego. Zapewnij pracownikom mozliwos¢ dzielenia sie swoimi
doswiadczeniami i zmaganiami ze zdrowiem psychicznym bez obawy przed osgdem lub
negatywnymi konsekwencjami.

Szkolenia i edukacja: zapewnienie szkolen i edukacji dla menedzeréw i pracownikow w

zakresie swiadomosci zdrowia psychicznego, ograniczania stygmatyzacji i strategii
promowania zdrowia psychicznego w miejscu pracy.

miedzy zyciem zawodowym, a prywatnym poprzez wprowadzenie elastycznej organizacji

pracy, ptatnego czasu wolnego i innych Swiadczen zdrowotnych w celu wspierania
zdrowia psychicznego i emocjonalnego pracownikow.
Zasoby dotyczgce zdrowia psychicznego: udostepnienie pracownikom zasobow i

wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego, takich jak dostep do ustug doradczych,
programéw pomocy dla pracownikow oraz zasobdéw i infolinii dotyczacych zdrowia
psychicznego.

Dawanie dobrego przyktadu: liderzy w organizacji mogg dawac przyktad, dzielgc sie

witasnymi doswiadczeniami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym i demonstrujgc
Zaangazowanie we wspieranie zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia.
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Kampanie przeciwko stygmatyzacji: opracowanie kampanii przeciwdziatajgcych

stygmatyzacji w celu podniesienia Swiadomosci na temat kwestii zdrowia psychicznego i
zmniejszenia stygmatyzacji w miejscu pracy.

Normalizujgc tematy zwigzane ze zdrowiem psychicznym w miejscu pracy, firmy i
organizacje mogg stworzy¢ wspierajgce i inkluzywne srodowisko, w ktérym pracownicy
czujg sie bezpiecznie i komfortowo szukajgc pomocy w razie potrzeby, co prowadzi do
zdrowszego i bardziej produktywnego miejsca pracy.

Réznorodnos¢é w miejscu pracy. Rézne oblicza ré6znorodnosci,
przyklad: neuror6znorodnos¢. Inkluzywne miejsce pracy

Réznorodno$¢ w miejscu pracy odnosi sie do roéznic miedzy pracownikami, w tym
dotyczacych ich pochodzenia, do$wiadczen, perspektyw i tozsamosci. Promowanie
réznorodnosci w miejscu pracy jest niezbedne do stworzenia srodowiska inkluzywnego,
w ktérym wszyscy czujg sie doceniani i szanowani.

Oto kilka roznych twarzy r6znorodnosci w miejscu pracy:

Réznorodno$¢  kulturowa: odnosi sie  do rdéznic rasowych, etnicznych,
narodowosciowych, jezykowych, religijnych i obyczajowych. Inkluzywne miejsce pracy
celebruje i szanuje te roznice oraz tworzy przyjazne srodowisko dla wszystkich.
Réznorodnos¢ pici: odnosi sie to do réznic w tozsamosci i ekspresji ptciowej, w tym osob
niebinarnych i transptciowych. Inkluzywne miejsce pracy szanuje wszystkie tozsamosci
piciowe i zapewnia pracownikom poczucie bezpieczenstwa i komfortu w wyrazaniu
siebie.

Réznorodno$¢ wiekowa: odnosi sie do réznic w wieku i doswiadczeniu zyciowym.
Inkluzywne miejsce pracy docenia wktad wszystkich pracownikow, niezaleznie od wieku,
i stwarza mozliwosci miedzypokoleniowej wspotpracy i nauki.

Réznorodnos$¢ w zakresie zdolnosci: odnosi sie do réznic w zdolnosciach fizycznych i
umystowych, obejmujgc neuroréznorodnos¢. Neuroréznorodnos¢ odnosi sie do
naturalnych réznic w sposobie dziatania mozgu, obejmujgc spektrum autyzmu, ADHD i
dysleksje. Inkluzywne miejsce pracy uwzglednia i docenia te roznice, tworzgc
Srodowisko, w ktérym wszyscy pracownicy mogq sie rozwijac.

Aby stworzy¢ inkluzywne miejsce pracy, firmy i organizacje mogg podjaé kroki w celu
promowania réznorodnosci i inkluzji, w tym:

. opracowanie polityki i praktyk w zakresie r6znorodnosci i inkluzji;

. upewni¢ sie, ze praktyki zatrudniania sg inkluzywne i promujg
réznorodnosg;

« zapewnic¢ pracownikom i menedzerom szkolenia z zakresu r6znorodnosci
i inkluzji;

. wspiera¢ srodowisko oparte na szacunku i otwartej komunikacji;

. oferowac udogodnienia i wsparcie pracownikom z niepetnosprawnosciami
lub majgcym inne specjalne potrzeby;



.
@0 MENTAL HEALTH
& LEADER

. Swietowac roznorodnosc¢ poprzez wydarzenia podnoszgce swiadomosc.

Promujgc réznorodnosc¢ i tworzac integracyjne miejsce pracy, firmy i organizacje mogq
zwiekszy¢ zadowolenie i pracownikow, zmniejszy¢ rotacje w zespotach, promowac
kreatywnosc¢ i innowacyjno$¢, a ostatecznie takze poprawi¢ swoje wyniki finansowe.

9 Podstawowe informacje o niektérych typowych problemach/sytuacjach

J stres

Jwypalenie
f depresja
(zaburzenia lekowe

Oto kilka podstawowych informacji na temat typowych problemoéw/sytuacji zwigzanych ze
stresem, wypaleniem zawodowym, depresjg i zaburzeniami lekowymi:

Stres: stres jest powszechnym doswiadczeniem, ktére pojawia sig, gdy stajemy w obliczu
trudnych sytuacji lub wymagan. Moze by¢ spowodowany zaréwno czynnikami
zewnetrznymi (takimi jak terminy w pracy, trudnosci finansowe lub problemy w zwigzku),
jak i wewnetrznymi (takimi jak negatywne nastawienie do samego siebie Ilub
perfekcjonizm). Przewlekly stres moze mie¢ negatywny wptyw na nasze zdrowie fizyczne
I psychiczne, w tym wyczerpanie, drazliwos¢, trudnosci z koncentracjg i zaburzenia snu.
Wypalenie: wypalenie to stan emocjonalnego, psychicznego i fizycznego wyczerpania,
ktory pojawia sie, gdy doswiadczamy chronicznego stresu w pracy lub w innych
obszarach zycia. Moze prowadzi¢ do uczucia cynizmu, oderwania i zmniejszonej
efektywnosci w pracy i zyciu osobistym. Wypalenie moze réwniez powodowaé objawy
fizyczne, takie jak bole gtowy, zmeczenie i problemy Zzotgdkowo-jelitowe.

Depresja: depresja to stan zdrowia psychicznego charakteryzujgcy sie uporczywym
uczuciem smutku, beznadziei i utratg zainteresowania czynnosciami, ktére kiedys
sprawiaty przyjemnosc¢. Moze by¢ spowodowana kombinacjg czynnikdbw genetycznych,
biologicznych, srodowiskowych i psychologicznych. Objawy depresji mogg obejmowac
zmiany apetytu i wzorcow snu, poczucie bezwartosciowosci lub winy oraz trudnosci z
koncentracja.

Zaburzenia lekowe: zaburzenia Ilekowe to grupa zaburzeh psychicznych
charakteryzujgcych sie nadmiernym zamartwianiem sie, strachem lub lekiem. Mogg by¢
spowodowane kombinacjg czynnikdw genetycznych, biologicznych, srodowiskowych i
psychologicznych. Objawy zaburzen lekowych mogg obejmowac¢ nadmierne pocenie sig,
drzenie, gonitwe mysli i unikanie pewnych sytuacji lub czynnosci.

Wazne jest, aby pamiegtac, ze mimo, Zze sg to sytuacje trudne, dostepne sg skuteczne
metody leczenia. Jesli ty lub ktos, kogo znasz, doswiadcza tych lub innych obaw
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, wazne jest, aby szuka¢ pomocy u specjalisty.
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Ogodlne/bardzo podstawowe informacje na temat choréb
e psychicznych (podkreslamy fakt, ze wymagaja one profesjonalnej
pomocy i leczenia)

Choroba psychiczna odnosi sie do szeregu schorzen psychicznych, ktére wptywajg na
mys$lenie, nastroj i zachowanie danej osoby.

Choroby psychiczne mogg by¢ spowodowane kombinacjg czynnikow genetycznych,
biologicznych, srodowiskowych i psychologicznych. Przyktadami chordéb psychicznych
moga by¢ depresja, zaburzenia lekowe, choroba afektywna dwubiegunowa, schizofrenia
czy zaburzenia odzywiania.

Wazne jest, aby pamietaé, ze choroba psychiczna nie jest oznakg stabo$ci i nie jest
czyms$, z czego dana osoba moze po prostu "wyjs¢" lub "przezwyciezyc¢" na wtasng reke.
Wymaga ona profesjonalnej pomocy i leczenia, tak jak kazda inna choroba.

Leczenie choréb psychicznych zazwyczaj obejmuje potaczenie lekow, psychoterapii i
zmiany stylu zycia. Leki mogg pomoc radzi¢ sobie z objawami i poprawi¢ jako$¢ zycia,
podczas gdy psychoterapia moze pomoc osobie rozwing¢ umiejetnosci radzenia sobie,
poprawi¢ relacje i lepiej zrozumie¢ swoje mysli i uczucia. Zmiany stylu zycia, takie jak
¢wiczenia, zdrowe odzywianie i techniki redukcji stresu, mogg by¢ rowniez pomocne w
radzeniu sobie z chorobami psychicznymi.

Wazne jest, aby zrozumieé, ze choroba psychiczna jest prawdziwym schorzeniem i
wymaga profesjonalnej pomocy i leczenia. Podobnie jak choroby fizyczne, choroby
psychiczne wymagajg diagnozy i leczenia przez wykwalifikowanego specjaliste ds.
zdrowia psychicznego. Leczenie choréb psychicznych moze obejmowac terapie, leki lub
potaczenie obu tych metod.

Niektére choroby psychiczne, jak np. depresje, zaburzenia lekowe, chorobe afektywng
dwubiegunowg, schizofrenie i zaburzenia odzywiania mogg byC¢ wyniszczajgce dla
organizmu i wptywac na wszystkie aspekty zycia danej osoby, w tym na jej prace, relacje
i 0goblng jakos¢ zycia.

Poszukiwanie pomocy w przypadku choroby psychicznej nie jest oznakg stabosci lub
porazki, ale rodwaznym krokiem w kierunku wyzdrowienia i dobrego samopoczucia. Je$li
ty lub ktos, kogo znasz, doswiadcza objawdéw choroby psychicznej, wazne jest, aby
porozmawiaé ze specjalistg ds. zdrowia psychicznego, aby otrzymaé¢ doktadng diagnoze i
odpowiednie leczenie. Dzieki odpowiedniemu leczeniu osoby cierpigce na choroby
psychiczne mogg prowadzi¢ satysfakcjonujgce i produktywne zycie.

Jesli Ty lub ktos, kogo znasz, doswiadcza objawdw choroby psychicznej, wazne jest, aby
zwroci¢ sie o pomoc do specjalisty ds. zdrowia psychicznego. Moze on zapewnié
doktadng diagnoze i opracowac spersonalizowany plan leczenia, ktéry pomoze radzié¢
sobie z objawami i poprawic jako$¢ zycia.
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@ Znaki i sygnaly, ktérych nie nalezy ignorowaé

Wazne jest, aby pamietac, ze nie wszystkie kryzysy psychiczne przebiegajg liniowo, a ich
doswiadczanie moze sie znacznie rézni¢ w zaleznosci od osoby. Jednak poszukiwanie
profesjonalnej pomocy i wsparcia moze mie¢ kluczowe znaczenie dla radzenia sobie z
kryzysem i promowania zdrowego powrotu do zdrowia.

Kryzys psychiczny moze by¢ trudny do rozpoznania i objawia¢ sie na rézne sposoby, w
zalezno$ci od osoby i okolicznosci. Niektore z najczestszych oznak i sygnatéw, ktére
moga wskazywac na kryzys psychologiczny obejmuja:

Nagte zmiany w zachowaniu lub osobowosci: jesli dana osoba zaczyna wykazywac nagte
zmiany w zachowaniu lub osobowo$ci, takie jak wycofanie, pobudzenie lub paranoja,
moze to by¢ oznakag kryzysu psychologicznego.

Innym czestym objawem sg trudnosci w radzeniu sobie z codziennymi zadaniami. Jesli
dana osoba ma trudnosci z radzeniem sobie z codziennymi zadaniami, takimi jak
wstawanie z t6zka, chodzenie do pracy lub dbanie o siebie lub swojg rodzine, moze to
by¢ oznaka kryzysu psychicznego.

Innym czestym objawem jest utrata zainteresowania czynnosciami, ktére wczesniej

wczesniej sprawiaty jej przyjemnosc, takimi jak hobby lub spedzanie czasu z przyjaciétmi,
moze to by¢é wyrazny znak, ze co$ jest nie tak i wskazywaé, ze za takim zachowaniem
moze kry¢ sie problem.

Naduzywanie substancji moze by¢ kolejnym wskaznikiem, gdy dana osoba siega po
pewne substancje, narkotyki lub alkohol, aby poradzi¢ sobie z problemami, moze to by¢
oznakag kryzysu psychologicznego.

Wazne jest, aby pamietaé, Zze kryzysy psychologiczne sg ziozone i mogg byé
spowodowane roznymi czynnikami. Jesli ty lub ktos, kogo znasz, wykazuje ktorykolwiek z
tych znakéw lub sygnatéw, wazne jest, aby jak najszybciej zwrdci¢ sie o pomoc do
specjalisty ds. zdrowia psychicznego lub infolinii kryzysowej. Im szybciej uzyskasz pomoc
w Kryzysie psychologicznym, tym skuteczniejsze bedzie leczenie. Pamietaj, ze to OK
prosi¢ o pomoc i ze szukanie pomocy jest oznakg sity, a nie stabo$ci.
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m Jak dbac¢ o siebie

Dbanie o siebie jest wazne zaréwno dla dobrego samopoczucia fizycznego, jak i
psychicznego. Oto kilka sposobdéw na zadbanie o siebie:

Priorytetowo traktuj odpoczynek i sen: upewnij sie, ze kazdego dnia odpoczywasz i Spisz
wystarczajgco duzo, aby czuc¢ sie wypoczetym i petnym energii.

Stosuj zdrowag, zbilansowang diete: zdrowa dieta zawierajgca duzo owocow, warzyw,
produktow petnoziarnistych, chudego biatka i zdrowych ttuszczéw moze poprawi¢ nastroj
i 0golny stan zdrowia.

Badz aktywny fizycznie: regularne ¢wiczenia mogg pomdc zmniejszy¢ stres, poprawi¢

nastrdj i zwiekszy¢ poziom energii.

Cwicz uwazno$é i techniki relaksacyjne: medytacja, joga, gtebokie oddychanie i inne
techniki relaksacyjne mogg pomoc zmniejszyc¢ stres i niepoka;.

Sieci_spoteczne: spedzanie czasu z przyjaciétmi i rodzing lub dotgczanie do grup
spotecznych lub klubédw moze pomadc ci poczuc€ sie potgczonym i wspieranym.
Angazuj_sie_w_czynnosci,_ktére przynoszg _ci rados¢: niezaleznie od tego, czy jest to

czytanie, malowanie czy spacer, poswie¢ czas na czynnosci, ktoére przynoszg ci radosc i
pomagajq sie zrelaksowac.

Wyznaczanie granic: nauka moéwienia "nie" i wyznaczania granic moze pomoc

zmniejszyc stres i chroni¢ swoj czas i energie.

Wazne jest, aby pracowac i rozwija¢ osobiste ,czynniki ochronne”, czyli takie ktére czynig
nas bardziej odpornymi:

( Kontrola emocjonalna i pozytywna samoocena,

J Wsparcie spoteczne i zrbwnowazony styl zycia,
JAktywne radzenie sobie z codziennymi trudnosciami,
JPoczucie humoru,

J Pozytywne nastawienie do zycia,

J Akceptacja osobistych ograniczen

Pamietaj, ze dbanie o siebie nie jest samolubne, jest niezbedne dla dobrego
samopoczucia fizycznego i psychicznego. Dbajac o siebie, mozesz lepiej radzi¢ sobie ze
stresem i cieszyC sie zdrowszym, szczesliwszym zyciem.
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Ponizsze artykuly i publikacje dostarczajg cennych spostrzezen i wskazéwek dla
pracodawcéw i menedzerow w zakresie tworzenia zdrowych psychicznie miejsc pracy
oraz wspierania zdrowia psychicznego pracownikdw. Podkreslajg one znaczenie
inwestowania w zdrowie psychiczne i biznesowe uzasadnienie takich dziatan, a takze
skuteczne podejscia i najlepsze praktyki w zakresie promowania zdrowia psychicznego w
miejscu pracy. Poruszajg rowniez potrzebe otwartej i szczerej komunikacji na temat
zdrowia psychicznego w miejscu pracy oraz roli miejsca pracy we wspieraniu zdrowia
psychicznego pracownikow. Pracodawcy mogg wykorzysta¢ te zasoby do opracowania
strategii i programéw wspierajgcych zdrowie psychiczne pracownikow, zmniejszajgcych
stygmatyzacje zwigzang z chorobami psychicznymi oraz tworzacy bardziej produktywng i
Zaangazowane zespoty.

1.-"Dlaczego inwestowanie w zdrowie psychiczne optaca sie pracodawcom" - Harvard
Business Review (https://hbr.org/2019/01/why-investing-in-mental-health-pays-off-for-
employers)

2.-"Tworzenie zdrowego psychicznie miejsca pracy" - World Health Organization
(https://www.who.int/mental_health/in_the_workplace/en/)

3.-"Zdrowie psychiczne w miejscu pracy: The Business Case”
(https://www.mentalhealthcommission.ca/sites/default/files/201706/MHCC%20Business %
20Case%202016_ENG.pdf)

4.-"Zdrowie psychiczne a miejsce pracy: A manager's guide" - American Psychologje@
Association '
(https://www.apa.org/monitor/2016/12/mental-health)

5.-"Jak firmy radzg sobie ze zdrowiem psychicznym
w miejscu pracy" - Forbes :
(https:/lwww.forbes.com/sites/alankohll/2020/05/18/h ,

ow-companies-are-addressing-mental-health-in-the- : e
workplace/?sh=2cd0fbd31e2f) :

6.-"Stan zdrowia psychicznego w miejscu pracy w
2021 r." - Workplace Mental Health Institute
(https://www.thewmhi.com/state-of-workplace-
mental-health-2021/)
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|. Ktéra z ponizszych odpowiedzi wskazuje na kryzys psychiczny?
a.zespot Williamsa.
b.zespdt wypalenia zawodowego.
c.zespot Marfana.

II. Pracownik doswiadczajgcy kryzysu psychicznego moze wykazywac nastepujgce cechy:
a.czuje sie zmotywowany i moze wykonywac swoje zadania w najlepszy mozliwy
sposéb
b.zwigkszona i poprawiona wydajnosc¢ i produktywnosc,
c.zmniejszona produktywnosc¢ - zwiekszona absencja - zmiany w komunikac;ji

lll. Ktére z ponizszych czynnikéw mogg wptywaé na samopoczucie psychiczne w pracy?
a.pracownik jest stale przecigzony pracq i czuje, ze nie jest w stanie nadgzy¢ za
swoimi obowigzkami
b.stabe relacje ze wspotpracownikami lub przetozonymi
c.brak rownowagi miedzy zyciem zawodowym, a prywatnym
d.wszystkie sg poprawne

IV. Na jakich etapach moze rozwingc sie kryzys psychologiczny?
a.Wyzwalacz - Reakcja - Eskalacja - Punkt krytyczny - Rozwigzanie - Powrdét do
zdrowia
b.Punkt krytyczny - Wyzwalacz - Reakcja - Eskalacja - Rozwigzanie - Powrét do
zdrowia
c.Reakcja - Punkt krytyczny - Wyzwalacz - Eskalacja - Rozwigzanie - Powrét do
zdrowia

V. Ktore stwierdzenie jest poprawne?
a.Pracodawcy nie mogg pomdéc w tagodzeniu negatywnych konsekwenciji oraz
promowaniu zdrowego i produktywnego srodowiska pracy.
b.Kryzys psychologiczny moze prowadzi¢ do wysokiego poziomu stresu i zmeczenia
pracownika, co moze mie¢ wptyw na jego zdrowie fizyczne i psychiczne.
c.Kryzys psychologiczny u pracownika nie ma wptywu na jego prace ani
samopoczucie emocjonalne.

VI. Kryzys psychologiczny u pracownika nie ma wptywu na jego prace ani samopoczucie
emocjonalne.

a.niepokgj

b.depresja
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c. zaburzenia zachowani &) LEADER
d. wszystkie powyzsze

VIl. Wskaz prawidtowe stwierdzenie.

a.Ro6znorodnos¢ w miejscu pracy odnosi sie do réznic miedzy pracownikami, w
tym ich pochodzenia, doswiadczen, perspektyw i tozsamosci.

b.Promujac réznorodnos¢ i tworzgc integracyjne miejsce pracy, firmy i organizacje
mogq zwigkszy¢é zadowolenie i utrzymanie pracownikéw, promowacé
kreatywnosSc¢ i innowacyjnos$g.

c.R6znorodnos¢ nie odnosi sie do uznania réznicy, indywidualnosci, specyfiki i
wyjatkowosci.

d.ai b sg poprawne

VIII. Czym jest zespdt wypalenia zawodowego.

a.Jest to powszechna choroba psychiczna charakteryzujgca sie uporczywym
uczuciem smutku, beznadziejnosci i utraty zainteresowania wczesnigj
przyjemnymi czynnosciami

b.Jest to stan emocjonalnego, psychicznego i fizycznego wyczerpania, ktéry
pojawia sie, gdy doswiadczamy chronicznego stresu w pracy lub w innych
obszarach zycia

c.Jest to choroba psychiczna charakteryzujgca sie nadmiernym zamartwianiem
sie, strachem lub lekiem.

IX. Wskaz poprawne stwierdzenie
a.Choroba psychiczna jest spowodowana wytgcznie czynnikami genetycznymi.
b.Choroba psychiczna moze by¢é spowodowana kombinacjg czynnikdw
genetycznych i biologicznych.
c.Choroba psychiczna moze by¢é spowodowana kombinacjg czynnikdw
genetycznych, biologicznych, srodowiskowych i psychologicznych.

X. Ktére z ponizszych osobistych ,,czynnikbw ochronnych” pomagajg nam by¢ bardziej
odpornymi?

a.kontrola emocjonalna i pozytywna samoocena

b.brak akceptacji osobistych ograniczen

c.aktywne radzenie sobie z codziennymi trudnosciami

d.aic sg poprawne

1. b), II. ), 11 d), IV a), V b), VI d), VIl d), VIl b, IX ¢), X d)
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