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Dobrostan psychiczny

jak dba¢ o siebie i innych

Wprowadzenie

Wspbtczesny Swiat stawia przed nami wiele
trudnosci — jak wigc skutecznie dbac¢ o swoj
dobrostan psychiczny i wspiera¢ innych?

Codzienna presjaq, szybkie tempo zycia,
nadmiar obowigzkdéw i niepewnos¢ — to tylko
niektére z wyzwan, ktére wptywajg na nasze
samopoczucie.

Na szczescie zdrowie psychiczne przestaje
by¢ tematem tabu, a staje sie fundamentem
czerpania satysfakciji z zycia i pracy.

Dlatego warto §wiadomie budowa¢ swoj
dobrostan psychiczny - w tej publikaciji
znajdziesz praktyczne wskazoéwki i metody,
jak dbaé o dobrostan u siebie oraz wspierac
jego budowe u swoich podwtadnych.

Spis tresci

Czym jest dobrostan psychiczny?
Sygnaty alarmowe

Praca a dobrostan psychiczny
Jak dbac o siebie i innych?

Model rozmowy z pracownikiem

Twoje czerwone flagi - sprawdz swoj
dobrostan psychiczny

@ wskazéwka:
Poswieé co najmniej 30 minut dziennie na

aktywnos¢ fizycznqg — zwykty spacer ma
ogromny wptyw na zdrowie psychiczne.

Poznaj podstawy dbania o dobrostan psychiczny

Czym jest dobrostan psychiczny?

Dobrostan psychiczny to subiektywny
stan, w ktérym jednostka doswiadcza
pozytywnych emocji, czuje sie spetniona,
ma poczucie sensu i celu, a takze
utrzymuje satysfakcjonujgce relacje
spoteczne i dobrze funkcjonuje na co dzieh.

Osoby dbajgce o swoj dobrostan
psychiczny:

+ Potrafig efektywniej radzi¢ sobie z
codziennymi wyzwaniami i presjq.

¢ Budujq i pielegnujq pozytywne relacje
spoteczne

+ Wykazujg motywacje do dziatania oraz
zaangazowanie w prace i zycie osobiste.

+ Posiadajq realistyczne poczucie wiasnej
wartosci i umiejetnos¢ autorefleksiji.

i Sygnaty alarmowe:

Niepokojgce objawy mogqg Swiadczy€ o
przecigzeniu lub rozwoju problemow ze
zdrowiem psychicznym — nie ignoruj ich.
Jesli zauwazysz u siebie lub kogo$ innego
ponizsze sygnaty, warto siegnq¢ po wsparcie:
+ Przewlekte zmeczenie, brak energii i
problemy ze snem
+ Wahania nastroju, drazliwos¢, ptaczliwose
¢ TrudnoS§ci z koncentracjq i podejmowaniem
decyzji
+ Wycofanie spoteczne i unikanie kontaktu
z innymi w pracy i poza niq
+ Brak zainteresowania codziennymi
czynno$§ciami i brak zwyktej radosci

+ Zaniedbanie wyglgdu, higieny lub czestsze
sieganie po uzywki



DOBROSTAN PSYCHICZNY W PRACY

® Praca a dobrostan psychiczny

Jak praca moze wspiera¢ dobrostan?
¢ Zapewnia poczucie stabilnosci.
+ Daje poczucie pewnosci siebie i celu.
+ Umozliwia budowanie pozytywnych relacji.
¢+ Pomaga w utrzymaniu codziennych rutyn.

Jak praca moze szkodzic?
Wyzwaniem sq obcigzenia wynikajqce z:
+ tempa iilosci pracy.
+ braku kontroli nad obowigzkami.
¢ przemocy, zastraszania lub dyskryminaciji.
+ niejasnej roli i niepewnosciq zatrudnienia.
+ braku mozliwosci pogodzenia wymagah
zycia osobistego i zawodowego.

@ Wskazéwka:
Czytaj ksiqzki — beletrystyke lub cos, co cie

wceiqgga, to redukuje stres, rozwija wyobraznie
i daje chwile oderwania od codziennosci.

5 mniej oczywistych btedow lidera
ktére mogq negatywnie wptywaé€ na dobrostan
psychiczny pracownikéw:

+ Brak poszanowania granic — np. nocne
maile lub oczekiwanie natychmiastowych
odpowiedzi moze wywotywa¢ niezdrowq presje.

* Niejasne oczekiwania i zmiennos¢ decyzji -
brak konsekwenciji i przewidywalnosci zwigksza
stres i niepewnos¢.

+ Brak uznania za codzienny wysitek —
niedostrzeganie matych sukceséw obniza
motywacje i wptywa na poczucie wartosci.

+ Unikanie trudnych rozméw —
nieadresowanie konfliktéw czy probleméw
prowadzi do napig€ i spadku zaufania.

¢+ Promowanie kultury ,zawsze wigcej” -
nadmierne docenianie np. pracy w
nadgodzinach moze normalizowaé wypalenie.

Jak dbac o siebie i innych?

‘o Jak dba¢ o siebie?

+ Regularna aktywnos¢ fizyczna — wybierz
co$, co naprawde lubisz. Przynajmniej 30 min.

¢ Zarzgdzanie stresem — stosuj techniki
oddechowe, medytacje lub relaksacje.

¢ Zdrowe rutyny - zadbaj o staty rytm dnia
aby zyskaé poczucie kontroli i stabilnosci.

+ Dbaj o relacje — utrzymuj regularny kontakt
z bliskimi ci osobami, bqdz otwarty na innych.

¢ Praca nad myslami — zauwazaj i zastepu;j
szkodliwe mysli, tymi wspierajgcymi.

+ Krétkie przerwy bez telefonu — w pracy to
reset dla gtowy i lepsza koncentracja.

Zastanow sie TERAZ, ktorg wskazowke
mozesz zrealizowac jeszcze dzi§ &

= Jak dba¢ o innych?
Jak lider moze wspiera¢ dobrostan w
zespole?

Podstawowa rola lidera w dbaniu o zdrowie
psychiczne pracownikow:

¢ Obserwuj zmiany w zachowaniu
pracownikdéw i reaguj jesli negatywne zmiany
sie utrzymujg powyzej 14 dni.

¢ Zapewnij polityke otwartych drzwi — aby
pracownicy wiedzieli o mozliwosci przyjaznej
rozmowy z tobq o swoich wyzwaniach.

+ Normalizuj rozmowy o zdrowiu
psychicznym w zespole.

¢ Reaguj na nadmierne obcigzenie pracq i
toksycznq atmosfere.

+ Oferuj wsparcie i dostep do edukaciji

Sprawdz szkolenie: Odpornos¢ psychiczna 360°
narzedzia dla leadera wspierajgce jego i zesp6t

Realizacja dla Twojego zespotu w formule online lub na sali.
t. Poznaj szczegoéty: 501795 651, marek.warejko@inventi.pl




Rozmowa z pracownikiem w 4 krokach

Kiedy interweniowac? Jesli ktos§ w Twoim otoczeniu wykazuje niepokojgce objawy ponad 14 dni,
zaproponuj rozmowe i wsparcie. Mozesz tez zacheci¢ do skorzystania z profesjonalnej pomocy.

Zaproszenie Stuchanie . .
do rozmowy i parafraza Wsparcie Podsumowanie
1 2 3 4
Zauwazytem, ze ~Porozmawiajmy Jestem tutaj, by Ci ~Dziekuje, Zze sie tym

otwarcie, chce cie
zrozumieé" (....) ,Jesli

pomdac. Czy jest cos,
co moge dla Ciebie

podzielites, to dla
mnie cenne. Jesli

ostatnio wyglqdasz
na zmeczonego.

Czy mozemy o tym dobrze rozumiem, zrobi¢?” chcesz, mozemy
porozmawiacd, najbardziej obciqza UWAGA: Nie probuj wrécic do tej
znajdziesz chwile?” Cie..” by¢ terapeutq. rozmowy za kilka dni”

Twoje czerwone flagi - sprawdz swoj dobrostan!

Autodiagnoza oparta na audycie Tonyego Schwartza wskazuje obszary energii,
ktére wymagajg uwagi, jesli zaznaczysz w jednej sekcji 2 lub wigcej punktow.

Energia fizyczna

O Nie sypiam regularnie co najmniej 7-8
godzin i czesto budze si¢ zmeczony.

O Czesto pomijam Sniadanie lub jem co§,
co nie jest specjalnie pozywne.

O Nie éwicze wystarczajgco duzo (np.
cardio, dtugi spacer, rower - przynajmniej
trzy razy w tygodniu)

O Nie robie regularnych przerw w ciggu
dniag, aby sie zregenerowac i natadowac
energieg, lub czesto jem lunch przy biurku
(jesli w ogole go jem).

Energia emocjonalna

0 Czesto odczuwam rozdraznienie, brak
cierpliwosci lub niepokdj w pracy, zwtaszcza
gdy praca jest wymagajgca.

[0 Nie spedzam wystarczajgco duzo czasu z
rodzing i bliskimi, a kiedy jestem z nimi, nie
zawsze tak naprawde jestem z nimi.

O Mam za mato czasu na zajeciaq, ktére
sprawiajg mi najwigkszg przyjemnos¢.

OO Nie zatrzymuje sie w zyciu wystarczajqco
czesto, aby wyrazi¢ wdziecznos€ innym lub
cieszy¢ sig swoimi osiggnigeciami

Energia psychiczna

O Mam trudnosci z koncentracjg na jednej
rzeczy na raz i fatwo sie rozpraszam w ciggu
dnia, zwtaszcza przez e-mail.

O Wiekszo§¢ dnia reaguje na aktualne
kryzysy i zadania - nie skupiam sie na
zadaniach o duzym znaczeniu.

O Nie poSwigcam wystarczajgco duzo czasu
na przemyslenia, strategig i kreatywne
mys$lenie.

O Pracuje wieczorami lub w weekendy
a w wakacje sprawdzam firmowy e-mail.

Energia duchowa

OW pracy zbyt rzadko robig to, co umiem
najlepiej i lubie najbardziej.

O Mam duzy rozdzwigk miedzy tym, co dla
mnie naprawde wazne, a tym, na co
faktycznie poSwiecam czas i energieg.

O Na moje decyzje w pracy czesciej
wptywajq czynniki zewnetrzne niz jasne
poczucie mojego witasnego celu

O Nie inwestuje wystarczajgco duzo czasu i

energii we wprowadzanie pozytywnych
zmian wsrdéd innych lub w Swiecie
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CONSULTING

Szkolenia i strategie rozwojowe
dla korporacji od 2006 r.
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INVENTI Consulting
Limanowskiego 1A
32-020 Wieliczka
tel. 12398 78 18

Niniejsza publikacja ma charakter informacyjny i edukacyjny.
Nie stanowi porady medycznej, psychologicznej ani terapeutyczne;j.
W przypadku watpliwosci dotyczgcych swojego stanu zdrowiq,
skonsultuj sie z odpowiednim specjalistq.



