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v/ Zdefiniowac stres psychiczny i czynniki go wyzwalajacych w
miejscu pracy.
v/ By¢ bardziej pewnym siebie we wspieraniu i ochronie osoby,

Po zakonczeniu ktéra doswiadcza epizodu/ kryzysu psychicznego

tego modutu v/ Poméc osobie, ktora doswiadczyta kryzysu w reintegracji z
bedziesz powrotem w miejscu pracy

potrafit/ Vv Zrobi¢ przeglad, identyfikacjg i ocene wszelkich czynnikow
potrafita: wyzwalajgcych / przeprowadzi¢ ocene ryzyka w celu

zmniejszenia szkod
v/ Utrzymywac bezpieczne $rodowisko psychologiczne dla
pracownikow.

Pierwsze kroki

W poprzednim module poznates_as charakterystyke kryzysu psychologicznego. W tym
module zrozumiesz, ze choroba lub kryzys psychiczny jest czynnikiem ryzyka dla
organizacji. Ten modut pomoze ci to rozpoznac i zapewni narzedzia, ktére pomogg ci
prowadzi¢ otwarty dialog na tematy zwigzane ze zdrowiem psychicznym i aktywnie
promowacé dobre samopoczucie psychiczne w miejscu pracy, co pomoze ztagodzic¢ to
ryzyko. Umiejetno$¢ radzenia sobie z kryzysem psychicznym znacznie przyczyni sie do
utrzymania bezpiecznego psychologicznie srodowiska pracy. Wykazano, ze organizacje,
w ktérych panuje klimat wysokiego bezpieczenstwa psychicznego, sg bardziej kreatywne,
innowacyjne i rentowne.

Bezpieczenstwo psychologiczne w miejscu pracy

Kiedy w miejscu pracy panuje bezpieczenstwo psychologiczne, ludzie czujg sie
komfortowo, wnoszgc do pracy swoje petne, autentyczne "ja", a przetozony wspiera ich
dobre samopoczucie psychiczne.

Zapewnianie bezpiecznego srodowiska pracy i ochrona jest kluczowym elementem
wspierania pracownikow w zakresie ich zdrowia psychicznego, bo nalezy pamietaé, ze
samobojstwo i/lub samookaleczenie sg czynnikami ryzyka wsréd os6b zmagajgcych sie
ze ztym stanem zdrowia psychicznego.



A Jiny
W kontekscie zdrowia psychicznego moéwiac ,,ochrona” myslimy o:

. zapewnienie odpowiedniego wsparcia pracownikom zmagajgcym sie ze ztym stanem
zdrowia psychicznego, zwitaszcza gdy mogg oni by¢ narazeni na ryzyko
samobojstwa.

. zapewnienie, ze pracownicy wiedzg, gdzie mogg uzyska¢ odpowiednie wsparcie w
celu zaspokojenia wszelkich potrzeb zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.

. zapewnienie, ze zaréwno pracodawca, jak i pracownicy sg przygotowani do
rozpoznawania oznak, ze kto§ moze zmaga¢ sie ze zlym samopoczuciem
psychicznym i zapewnienia im odpowiedniej reakcji i wsparcia.

Przyktad z ,newsow”: Firma macierzysta Facebooka, Meta moze zosta¢ pozwana za
wywotanie kryzysu psychicznego w pracownika przez kenijski sad. Byty moderator tresci,
Daniel Motaung, twierdzi, ze rozwingt PTSD z powodu swojej pracy. To nie pierwszy raz,
kiedy Meta staje przed sagdem w zwigzku z moderowaniem tresci. W 2021 roku sedzia z
Kalifornii zatwierdzit ugode o wartosci 85 milionéw dolaréw miedzy Facebookiem a ponad
10 000 moderatoréw tresci, ktorzy oskarzyli firme o brak ochrony przed urazami
psychicznymi wynikajgcymi z narazenia na graficzne i brutalne obrazy.

Zrodto: https://www.theguardian.com/global-development/2023/feb/07/lawsuit-meta-kenya-
nairobi-court-rules-facebook-ptsd

Bezpieczenstwo psychologiczne jest wazne, poniewaz oznacza, ze firma pomaga
pracownikom zachowac zdrowie psychiczne, fizyczne i emocjonalne.
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KORZYSCI| Z BEZPIECZENSTWA
PSYCHOLOGICZNEGO

Bezpieczenstwo psychologiczne nie tylko pomaga zapobiegac kryzysom psychicznym w
miejscu pracy, ale takze zwieksza produktywnosc¢.
Badania pokazujg, ze gdy pracownicy postrzegajg miejsce pracy jako bezpieczne
psychologicznie czesciej:

. Wwypowiadajg sie otwarcie

. dzielg sie swoimi opiniami i pomystami z przetozonymi

. przekazujg swoje opinie, aby wptywac¢ na podejmowanie decyzji w swoich zespotach

Zwieksza to zaangazowanie w prace.

Zgadnij, jakie sg korzysci psychologiczne, wg ponizszej listy?

A. lepsze rozwigzywanie problemow

B. praktyki sprzyjajgce wigczeniu spotecznemu

C. lepsze samopoczucie w zespole

D. mniejsze ryzyko popetnienia ryzykownych bteddéw

E. silniejsze poczucie przynaleznosci

F. bardziej inkluzywne i zr6znicowane kultura organizacji

Odpowiedz: Wszystkie powyzsze.

Wysitki podejmowane przez menedzeréw w celu stworzenia i utrzymania bezpieczenstwa
psychologicznego w miejscu pracy nie sg zatem pozbawione uzasadnienia biznesowego.
Z drugiej strony, uraz moralny (eng. moral injury) moze wystapi¢, gdy pracownicy czuja,
ze zrobili cos, czego nie powinni byli zrobi¢, nie zrobili czego$, co powinni byli zrobi¢, lub
zostali ,zdradzeni” przez innych (czesto przetozonych). W nastepnej sekcji oméwimy ten
temat.
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Krzywda moralna (,,moral injury’)?

Uraz moralny (krzywda moralna, eng. moral injury) jest definiowana jako
uporczywy stres psychiczny, ktéory wynika z dziatan lub ich braku, ktoére
silnie koliduja z kodeksem moralnym lub etycznym danej osoby. Jest on
powszechnie doswiadczany przez pracownikow stuzby zdrowia.

Przezywanie bardzo traumatycznych doswiadczen i poczucie nieprzygotowania
emocjonalnego sprawia, ze osoby sg na nie bardziej podatne.

Doswiadczenie urazu moralnego moze prowadzi¢ do tego, ze ludzie majgq
negatywne poglady na temat siebie, innych i/lub swiata, co moze mie¢ dalszy
wptyw na ich samopoczucie psychiczne. Osoby doswiadczajgce urazu
moralnego majg ogolnie mniej pozytywnych uczu¢ i czesto wycofujg sie
spotecznie, co moze odzwierciedla¢ sie w sposobie, w jaki wykonujg swoje
obowigzki.
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KRYZYS PSYCHICZNY

Niepokoj (eng. distress) psychiczny jest ogodlnie uwazany za
przejsciowe (nie dtugotrwate) zjawisko, ktore jest zwigzane z
okreslonymi stresorami. Zwykle ustepuje, gdy stresor zostanie
usuniety lub gdy dana osoba dostosuje sie do niego.

« Na przyktad, gdy masz zty dzien, prawdopodobnie doswiadczasz
przejsciowego stresu psychicznego. Jutro jest kolejny dzien,
przynoszacy ze sobg mozliwos¢ spojrzenia na sprawy inaczej,
rozpoczecia od nowa, zastosowania zdrowszych Srodkéw
samoobrony i nie tylko.

« Z drugiej strony, jesli stracites_a$ prace i jestes$ rozdrazniony_a,
niespokojny_a, szybko sie denerwujesz i przejawiasz inne
negatywne emocje i zachowania, a taki niepokdj utrzymuje sie
przez pewien czas | przeszkadza ci w codziennych
czynnosciach, by¢ moze przeszedies od psychologicznego
niepokoju o przejsciowym charakterze do gtebszego zaburzenia
psychicznego wymagajacego leczenia.

Niepokoj charakterystyczny dla zaburzen psychicznych, takich jak
lek i depresja, obejmuje uposledzenie funkcjonowania i "klinicznie
istotny niepokdj" (eng. “clinically significant distress” zwany réwniez
"wyraznym niepokojem"). W przypadku zaburzen lekowych objawy
nie ustepujg i nasilajg sie z czasem. Zakiécajg one réwniez
codzienne czynnosci, takie jak praca, szkota i relacje. Aby zostaty
zdiagnozowane jako

depresja, powazne objawy (negatywnie wptywajgce na
samopoczucie, my$lenie i radzenie sobie 2z codziennymi
czynnosciami) zwykle muszg wystepowac przez ok. dwa tygodnie.
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Studium przypadku

Ibrahim ma 35 lat; przez ostatnie 9 miesiecy byt zatrudniony jako specjalista ds. obstugi
klienta w matej niezaleznej firmie zajmujgcej sie remontami doméw z siedzibg w
Liverpoolu. Zostat zatrudniony w ramach specjalistycznych ustug wsparcia zatrudnienia
dla oséb z zaburzeniami psychicznymi. Miat zdiagnozowane paranoidalne zaburzenie
schizoidalno-afektywne, ale od 16 miesiecy jest w procesie wracania do zdrowia. Ibrahim
dobrze radzi sobie w pracy i jest lubiany przez innych cztonkéw 4-osobowego zespotu, w
ktérym pracuje.

Jednak w ciggu ostatnich 6 tygodni Ibrahim stawat sie coraz bardziej zamkniety w sobie,
miat zty nastréj w pracy, przychodzit pdézno i wychodzit tak wczesnie, jak tylko mégt, a
cztonkowie zespotu zgtaszali, ze czujg zapach marihuany, gdy jest w poblizu.
Zaobserwowano, ze rozmawia sam ze sobg i obficie poci sie przy biurku, a Ty (jego
przetozony) chcesz sie z nim spotkac, aby oméwic to, co sie dzieje.

Podczas tego spotkania Ibrahim jest wobec ciebie agresywny werbalnie i fizycznie,
mowigc, ze jestes diabtem i probujesz uczyni¢ go niewolnikiem i robi¢ zie rzeczy.
Wychodzi z pokoju, krzyczac, ze musi zapewni¢ bezpieczenstwo swoim kolegom, zanim
ty rébwniez zaczniesz ich krzywdzi¢. Sugerujesz, aby wziat dzien wolny i skontaktowat sie
ze swojq pielegniarkg srodowiskowg w celu uzyskania wsparcia. Sugerujesz ponowne
spotkanie rano w celu omdwienia sprawy z kim$ z dziatu HR. Wychodzac z pokoju,
Ibrahim styszy, jak krzyczy, ze "juz dtuzej nie wytrzyma" i "sprawi, ze Stephen zaptaci za
to, co robi".

Chcemy, abyscie w grupach przedyskutowali nastepujace pytania:

1. Jakie bytyby twoje pierwsze dziatania w zwigzku z tym incydentem?
2. Z kim powinienes sie skontaktowac, aby zapewni¢ Ibrahimowi i sobie bezpieczenstwo?
3. Jak wspieratbys innych cztonkdéw zespotu?

4. Jakie zasady i procedury obowigzujg w firmie, o ktérych nalezy pomyslec¢ w tej sytuacji?

6 miesiecy poOzniej

Po dtugim okresie choroby Ibrahim jest gotowy do powrotu do pracy, kontaktuje sie z
dziatem kadr i méwi, ze zostat uznany przez lekarza za zdolnego do pracy i chciatby
wréci¢ do pracy na poczatku przysztego miesigca, czyli za 12 dni. Dziat HR wzywa Cie na
spotkanie, aby oméwic z Tobg jego powr6t do pracy.
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Zadanie fabularne (odgrywanie rol)

Chcielibysmy, aby w grupach jedna osoba odegrata role kierownika zespotu, jedna osoba
wcielita sie w role specjalisty HR, jedna osoba odegrata role Mental Health Leadera lub
reprezentanta/adwokata Ibrahima, a jesli grupy sg czteroosobowe - jedna osoba samego
Ibrahima.

W ramach odgrywania rél chcielibysmy, aby specjalista HR przejat inicjatywe w dyskusii,
poniewaz to jego rolg jest przestrzeganie rownych szans i innych zasad firmy.

Pod koniec odgrywania rol grupa powinna omoéwic i zanotowac nastepujgce pytania.

1. Jaka jest ich gtdwna motywacja w kazdej z rél i jak sie czuja w tej
sytuacji? Na przyktad, jako kierownik liniowy, kogo dotyczyta paranoja? Co
sadzisz o powrocie Ibrahima? Jakiego wsparcia oczekujesz dla siebie,
czlonkéw swojego zespotu i samego Ibrahima?

2. Jakie sg kwestie i problemy, ktérymi nalezy sie zaja¢?

3. Jakie rozwigzania bys wprowadzit?
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JAK REAGOWAC NA KRYZYS PSYCHICZNY
OSOBY W TWOIM ZESPOLE?

Te 3 kroki pomoga Ci podjaé¢ skuteczne dziatanie
3 R krok po kroku

Usun wyzwalacze
Zmniejszenie ktopotliwych skutkow sytuacji
Poszanowanie prywatnosci i godnosci osoby po kryzysie.

Twoja zdolnos¢ do okazania empatii i uznania ich cierpienia za rzeczywiste,
ma duze znaczenie.
Potwierdz, ze widzisz/rozumiesz ich cierpienie

Ludziom czesto trudno jest dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami zwigzanymi ze zdrowiem
psychicznym, w tym z atakami paniki.

Niektérzy unikajg rozméw na temat zdrowia psychicznego, poniewaz uwazajq, ze inni nie
zrozumiejg, przez co przechodza. Inni martwig sie, ze zostang osgdzeni lub powiedziano
im, ze to, czego doswiadczajg, nie jest wielkg sprawa.

Osoby postronne czesto nie rozumiejg strachu wywotanego atakami paniki, a nawet
mogg uwazacé go za nielogiczny.

Ale reakcja jest prawdziwa, a osoba doswiadczajgca ataku nie moze jej kontrolowac.

Empatyczna reakcja moze byc tak prosta, jak "To brzmi naprawde ciezko. Przykro mi, ze
tego doswiadczasz. Daj mi zna¢, co moge zrobi¢, aby cie wesprzec".

Pomo6z im w ,,uziemieniu”

Techniki uziemienia mogg przynie$¢ korzysci w wielu kwestiach zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym.
Krotkie, podstawowe wskazowki dotyczace uziemienia:

Aby poméc komus technikg uziemienia, mozesz sprébowac:

. fizyczny dotyk, np. trzymanie za reke (jesli osoba nie ma nic przeciwko temu),
dawanie przedmiotéw o wyraznej teksturze do dotykania

« zachecanie do rozciggania sie lub poruszania

. zachecanie do powtarzania kojgcej lub pomocnej frazy, takiej jak "to okropne uczucie,
ale nic mi sie nie stanie".

« moéwienie powoli i spokojnie 0 znajomych miejscach lub czynnosciach.
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Jak wykona¢ technike uziemienia 5-4-3-2-17?

1.Rozejrzyj sie i wymien piec¢ rzeczy, ktore widzisz wokot siebie. Moze to by¢ obraz na
Scianie lub roslina w domu. Pomysl o kolorach i ksztattach tego, na co patrzysz. Co ci
sie w tym podoba? Co ci sie w tym nie podoba?

2.Skup sie na czterech rzeczach, ktére mozesz poczu¢. Moze to by¢ krzesto, na ktérym
siedzisz lub dotyk ubrania na skorze. Zastanow sie, jakie sg w dotyku, miekkie czy
twarde? Gtadkie czy szorstkie? Zimne czy ciepte?

3.Wymien trzy rzeczy, ktore styszysz wokoét siebie. Mozesz styszeC ludzi na zewnatrz
lub wiejgcy wiatr. Zastandéw sie, jak gtosne lub ciche sg te dzwieki. Czy sg to dzwieki,
ktore styszysz czesto?

4.Zwroc uwage na dwie rzeczy, ktérych zapach czujesz teraz wokot siebie. Moze to byc¢
kwiat, zapach ubran lub szamponu we witosach. Zastanéw sig, co lubisz w tym
zapachu.

5.Skup sie na jednej rzeczy, ktoérej mozesz sprébowac. Jesli nie mozesz skosztowac
niczego, zamiast tego mozesz wybraC swojg ulubiong rzecz, ktérg
chciatbys/chciatabys sprobowac.

Kiedy szukaé pomocy

Obserwowanie u kogos epizodu psychotycznego, wybuchu emocjonalnego lub ataku
paniki moze by¢ przerazajgce, ale w ktérym momencie nalezy wezwa¢ dodatkowg
pomoc? OdpowiedzZ nie zawsze jest jednoznaczna.

Zadzwonienie pod lokalny numer alarmowy moze wydawac sie najbezpieczniejszym
posunieciem, ale moze tez sprawi¢, ze sytuacja bedzie jeszcze bardziej stresujgca dla
osoby przezywajgcej kryzys psychiczny.

Zwykte pozostawanie w poblizu i obserwowanie ich przez to doswiadczenie moze nie
wydawac sie dla ciebie niczym wielkim, ale moze mie¢ znaczaca réznice dla osoby
doswiadczajgcej ataku.

Nalezy zwroci¢ sie o pomoc w nagtych wypadkach, jesli:

. bol w klatce piersiowej przypomina Sciskanie i przenosi sie na ramiona, barki

objawy utrzymujg sie dtuzej niz 20 minut i nasilajg sig, nie ustepujg
« dusznos¢ nie poprawia sie
. ucisk w klatce piersiowej trwa dtuzej niz minute lub dwie
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Wprowadzenie w organizacji roli Mental Health Leadera oraz procedur
dotyczgcych postepowania w kryzysach zdrowia psychicznego, a takze
dostepu do profesjonalnego wsparcia psychologicznego pomoze
zapewni¢ adekwatng odpowiedz w sytuacjach kryzysowych.

Nie wahaj sie, by skonsultowac sie ze specjalista, gdy widzisz
niepokojgce sygnaty.
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