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Psychospoteczne zagrozenia zawodowe to te aspekty organizacji i zarzqgdzania w pracy, wraz z ich kontekstem spotecznym i srodowiskowym, ktore
potencjalnie mogq powodowac szkody psychiczne, spoteczne lub fizyczne.

Mobbing w miejscu pracy

Powtarzajqce sie i nieuzasadnione zachowania, polegajgce na nekaniu lub zastraszaniu pracownika, lub grupy pracownikow, ktdre stwarzajq zagrozenie
dla jego/ich zdrowia i bezpieczenstwa.

Mobbing w pracy wptywa na ludzi na wiele sposobdw, moze powodowaé np.:
stres, lek, napady paniki lub zaburzenia snu,

objawy fizyczne, takie jak: napiecie miesni, bdle gtowy i problemy trawienne,
zmniejszong wydajnos$é w pracy,

utrate poczucia wtasnej wartosci i poczucie izolacji,

pogorszenie relacji z kolegami, rodzing i przyjaciotmi,

depresje,

zwiekszone ryzyko samobdjstwa.

AN NN Y NN

Dyskryminacja w miejscu pracy

Polega na nierdwnym traktowaniu pracownikdw w zakresie nawiqzywania i rozwigzywania stosunku pracy, warunkow zatrudnienia, awansowania oraz
dostepu do szkolert w celu podnoszenia kwalifikacji zawodowych, w szczegdlnosci ze wzgledu na: ptec, wiek, niepetnosprawnosc, rase, religie, narodowosc,
przekonania polityczne, przynaleznosc¢ zwigzkowq, pochodzenie etniczne, wyznanie, orientacje seksualng, a takze ze wzgledu na zatrudnienie na czas
okreslony lub nieokreslony albo w petnym lub niepetnym wymiarze czasu pracy.

Zrédto: European Agency for Safety and Health at Work: Bullying at work. Facts 2002;23 http://osha.europa.eu/en/publications/factsheets/23

Panstwowa Inspekcja Pracy. Stop dyskryminacji: Poradnik; https://www.pip.gov.pl/pl/porady-prawne/85,stop-dyskryminacji.html

Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA). (2014). Psychosocial risks and stress at work; https://osha.europa.eu/en/themes/psychosocial-risks-and-
stress.



http://osha.europa.eu/en/publications/factsheets/23
https://www.pip.gov.pl/pl/porady-prawne/85,stop-dyskryminacji.html
https://osha.europa.eu/en/themes/psychosocial-risks-and-stress
https://osha.europa.eu/en/themes/psychosocial-risks-and-stress
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Europejska platforma promujgca dobre samopoczucie i zdrowie w miejscu pracy
European platform to promote wellbeing and health in the workplace (EMPOWER)

v'Projekt EMPOWER to miedzynarodowe dziatania badawcze finansowane przez Komisje Europejska, ktorych celem jest
ochrona zdrowia psychicznego w pracy.

v'Celem projektu jest przygotowanie aplikacji mobilnej i strony internetowej wspierajgcej zdrowie psychiczne i ogdlny
dobrostan pracownikdw.

v'"Wdrozenie aplikacji mobilnej wérdd pracownikéw i pracodawcéw matych i srednich przedsiebiorstw i agencji
publicznych, w tym w miejscach pracy z nowymi trendami, takimi jak praca zdalna.

v’ Projekt jest realizowany w czterech krajach: Finlandia, Hiszpania, Polska, Wielka Brytania.
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Kilka stow o projekcie EMPOWER

Skupiamy sie na trzech poziomach interwenc;ji:

1. Prewencji pierwszorzedowej — zwiekszenie Swiadomosci na temat zdrowia psychicznego,
zredukowanie czynnikow ryzyka psychospotecznego w miejscu pracy i zapewnienie wczesnego
wykrywania subklinicznych objawdéw zaburzen w stanie zdrowia psychicznego.

2. Prewencji drugorzedowej — poprawa samopoczucia, zmniejszenie stresu i promowanie zdrowego
stylu zycia.

3. Prewencji trzeciorzedowej nakierowanej na powrot do pracy.

~
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v’ Strona internetowa to dla pracownikéw i pracodawcéw zrddto
informacji na rozne tematy zwigzane ze zdrowiem w pracy.

v Aplikacja mobilna przeznaczona dla pracownikdw pomaga
ocenic ryzyko pojawienia sie u nich probleméw ze zdrowiem
psychicznym i dostarcza sprawdzone i skuteczne metody
poprawy zdrowia psychicznego.

v' W czesci przeznaczonej dla pracodawcéw aplikacja pozwala na
diagnoze najczestszych zagrozen psychospotecznych w
sSrodowisku pracy. Pracodawcy otrzymajg raport na temat tych
zagrozen wraz z rekomendacjami dziatan do podjecia.

empower
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Troska o zdrowie psychiczne w pracy
Wszystko, co powinienes/nas wiedzie¢ o lepszym srodowisku pracy, mozesz przeczytac tutaj.

https://antistigma.empower-project.eu/pl
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Co to jest zdrowe miejsce pracy? Czym jest dobre zdrowie psychiczne? Dlaczego warto dbaé¢ o zdrowie

Zaburzenia zdrowia psychicznego
psychiczne pracownikow?
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“ Stres zwigzany z praca Czym jest mobbing? Czy z twoimi wspotpracownikami

Rozpoczecie rozmowy
wszystko w porzgdku?
empower
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Troska o zdrowie psychiczne w pracy
Wszystko, co powinienes/nas wiedzie¢ o lepszym srodowisku pracy, mozesz przeczytac tutaj.

https://antistigma.empower-project.eu/pl

Czym jest mobbing?

Czym jest mobbing w miejscu
pracy?

Przyktady zachowan
mobbingowych

Co nie jest uwazane za mobbing
W miejscu pracy?

Dyskryminacja i molestowanie
seksualne

Czynniki ryzyka

~
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Wptyw mobbingu w pracy

CZYM JEST MOBBING W MIEJSCU PRACY?

Przyjrzyjmy sie przez chwile temu zagadnieniu i rozwazmy jego definicje: mobbing to powtarzajgce sig i
nieuzasadnione zachowania, polegajgce na nekaniu lub zastraszaniu pracownika, lub grupy pracownikdw,
ktére stwarzajg zagrozenie dla jego/fich zdrowia i bezpieczenstwa.

Nacisk potozony jest tutaj na stowo ,powtarzajace sie”, co oznacza, ze pojedynczy przypadek niewtasciwego
zachowania nie jest uwazany za mobbing. Wcigz jednak wazne jest, aby zajmowac¢ sie jednorazowymi
incydentami, poniewaz moga one stopniowo narastac. W definicji wazne jest rowniez "zagrozenie dla zdrowia i
bezpieczenstwa" poniewaz podkreslony jest w niej wptyw mobbingu na zdrowie psychiczne i fizyczne.

Mobbing moze pojawi¢ sie w kazdym miejscu pracy, dotkna¢ ludzi na kazdym stanowisku - od pracownikéw
nizszego szczebla az po kadre kierowniczg.

Moze réwniez przybierac wiele réznych form, od werbalnego lub fizycznego znecania sie, po nekanie w
Internecie. W niektérych przypadkach mobbing w miejscu pracy wykracza poza srodowisko pracy - na
przyktad moga to by¢ agresywne e-maile lub SMSy wysytane poza godzinami pracy.

Przyktady zachowan _)

. oo
€ Czym jest mobbing? mobbingowych
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Troska o zdrowie psychiczne w pracy

Wszystko, co powinienes/nas wiedzie¢ o lepszym srodowisku pracy, mozesz przeczytac tutaj.

https://antistigma.empower-project.eu/pl

Czym jest mobbing?

Czym jest mobbing w miejscu
pracy?

Przyktady zachowan
mobbingowych

Co nie jest uwazane za mobbing
W miejscu pracy?

Dyskryminacja i molestowanie
seksualne

Czynniki ryzyka

Wptlyw mobbingu w pracy

DYSKRYMINACJA | MOLESTOWANIE SEKSUALNE

Dyskryminacja i molestowanie seksualne w pracy sg niezgodne z prawem. Dyskryminacja i molestowanie

seksualne nie sg tym samym co mobbing.

Przyktady molestowania seksualnego obejmujag niepozgdane dotykanie, komentarze o charakterze
jednoznacznie seksualnym lub prosby, ktére sprawiajg, ze ktos czuje sie niekomfortowo. Komentarze te moga
by¢ przekazywane - osobiscie, za posrednictwem poczty elektronicznej, telefonu, wiadomosci tekstowej lub
online.

Aby uzyskac¢ wiecej informacji lub ztozy¢ skarge dotyczaca dyskryminacii, lub molestowania seksualnego,
skontaktuj sie z Paristwowa Inspekcija Pracy, ktéra sprawuje nadzor i kontrole nad przestrzeganiem prawa pracy
i moze przeprowadzi¢ kontrole w zaktadzie pracy, w ktérym doszto do naruszenia praw pracowniczych.
Paristwowa Inspekcja Pracy udziela réwniez bezptatnych porad z zakresu prawa pracy.

Co nie jest uwazane za L
€ mobbing w miejscu pracy? Czynniki ryzyka —
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& Wréé & Wrée
Ocena psychospotecznych zagrozen w srodowisku pracy caY TeN GYUNIK WYSTERUIE W TWOIN Jak bardzo Cig to stresuje?
v Uczestnicy wypetniaja krotki kwestionariusz dotyczacy Zta atmosfera w pracy SR
zrodet stresu zawodowego w ich pracy. (konflikty, poczucie
v" Na podstawie uzyskanego wyniku okreslony zostaje ich niepewnosci, agresja,
poziom stresu. niesprawiedliwe traktowanie,
v’ Pracownik otrzyma szczegétowe rekomendacje (co niskie morale)
moze zrobic by zredukowac stres zwigzany z e Ofponics
wystepowaniem konkretnych czynnikéw Tak O
psychospotecznych).
v" Pracodawcy na podstawie wynikdéw uzyskanych od Nie O
pracownikow otrzymajg rekomendacje opisujace
dziatania, ktére moga podjg¢ by poprawi¢ warunki Wr6¢

pracy i zredukowac stres pracowniczy. Wszystkie dane
beda przedstawione w formie uniemozliwiajgcej
identyfikacje pracownikow.

-~
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Praca na zdrowie

Wspdtpraca pracodawcow, stuzby medycyny pracy i
pracownikow w zakresie promowania dobrostanu, zdrowia
i aktywnosci zawodowe;j.

Projekt realizowany w ramach zadania Celu Operacyjnego 5 Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2021-2025,
finansowanego przez Ministra Zdrowia, Wyzwania demograficzne pn.
,Edukacja w zakresie zarzgdzania zdrowiem
starzejgcych sie pracownikdow oraz opracowanie i upowszechnienie
instrumentow promujacych zdrowie
i zachowania prozdrowotne w Srodowisku pracy”.

Mlnlst(?rStWO Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia Q N Pz
Zdrowia

na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia

RASCCORT MOCAAM IoaCwA

Ministerstwo  zduie reaizowone ze o
Zdrowia e ldta 20272025, fi

= (Q NPZ

INSTYTUT MEDYCYNY PRACY IM. PROF. . NOFERA

IMPLEMENTING GOI

Wspieranie dobrostanu, zdrowia
i aktywnosci zawodowej pracownikow

PAKIET ROZWIAZAN DLA ZAKLADOW PRACY

Palenie
papierosow
i spozywanie

rl?(oyl'l‘zlu

Atmosfera
pracy

Rl;%e;:e;z;ja Ergonomia
Zdrowie
psychiczne
i dobre
samopoczucie

Pakiet materiaiow zostal opracowany w ramach Joint Action CHRODIS PLUS, finansowanego przez Komisje Europejska,
Third Health Programme (2014-2020); Numer umowy 761307

Tiumaczenie i adaptacja materiatow do warunkéw polskich zostaty wykonane w ramach Narodowego Programu Zdrowia
na lata 2021-2025, finansowanego przez Ministra Zdrowia; Cel Operacyjny 5: Wyzwania demograficzne. Zadanie 10:
Edukacja w zakresie zarzadzania zdrowiem starzejgcych sie pracownikow oraz opracowanie i upowszechnienie
instrumentow promujgcych zdrowie i zachowania prozdrowoine w srodowisku pracy;

Numer umowy 6/23/85195/NPZ/2021/312/1243.

g @) CHRODIS+
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Pakiet rozwigzan dla zaktaddw pracy

Do kogo jest skierowany jest pakiet materiatow?

RN

Dziat zasobdw ludzkich (HR)
Dziatow BHP i dostawcow ustug z zakresu BHP
Kadry kierowniczej wyzszego szczebla Wepieranie dobrostans, zérouia

Pracodawcéw oraz uczestnikdw zewnetrznych, np. dostawcéw ustug i aktywnosci zawodowe] pracownikow
medycz nyCh PAKIET ROZWIAZAN DLA ZAKLADOW PRACY

Palenie
papierosow
i spozywanie

alkoholu

Atmosfera

ANANE NN

pracy

Regeneracja Ergonomia

Zwiekszanie wiedzy i umiejetnosci.

Zdrowie
psychiczne

Tworzenie wspierajgcego srodowiska pracy. —

Polityka wspierajgca zdrowie pracownikow.
Motywowanie do dziatania.

R @ CHRODIS+

na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia

RASCCORT MOCAAM IoaCwA

Mlnlstgrstwo Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia q N Pz
Zdrowia
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Atmosfera w miejscu pracy

Elementy wptywajgce na atmosfere w pracy

v" Sposoby rozwigzywania konfliktéw w organizacji.

v" Promowanie otwartej, bezpiecznej, wspierajgcej komunikacji.

v" Sposoby przekazywania informacji na linii pracownik-pracownik i
pracownik-przetozony.

v" Wprowadzenie polityki antymobbingowej oraz polityki na rzecz réwnego
traktowania.

v Dziatania utatwiajgce nawigzywanie pozytywnych wiezi miedzy

pracownikami.

Wprowadzenie kultury feedbacku, zapewnienie mozliwosci rozwoju.

Umozliwienie kontaktu ze specjalistami z zakresu zdrowia psychicznego.

ANERN

na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia

MASGCOwT MOCAAM Toacw

M|n|st{erstW0 Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia Q N Pz
Zdrowia

Palenie
papieroséw

i spozywanie
alkoholu

Atmosfera
pracy

Regeneracja
po pracy

Zdrowie
psychiczne

i dobre
samopoczucie

Odzywianie

Aktywnosc

fizyczna

Ergonomia
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Atmosfera w miejscu pracy

1. Zwiekszanie wiedzy i umiejetnosci

v' Ocena atmosfery pracy

Przeprowadzenie anonimowej i dobrowolnej ankiety
wsrod pracownikédw w celu sprawdzenia, jak oceniajg
atmosfere w miejscu pracy i czy konieczne jest
podjecie dziatan, aby jg poprawic.

Ministerstwo

: Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia
Zdrowia

na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia

(8 NPZ
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v" Umiejetnosci komunikacyjne

Zapewnienie pracownikom i menedzerom regularnych
szkolen z umiejetnosci interpersonalnych, takich jak:
rozwigzywanie konfliktdw, rozpoznawanie i kontrola
emocji czy zwiekszanie asertywnosci.

v Psychoedukacja

Organizowanie cyklicznych spotkan ze specjalistg (np. z
psychologiem) na temat mobbingu, molestowania w
miejscu pracy, agresji, radzenia sobie ze stresem.
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Atmosfera w miejscu pracy

2. Tworzenie wspierajgcego srodowiska pracy

v Kultura konstruktywnej komunikacji

Promowanie i nagradzanie przejawdéw konstruktywnej i
otwartej komunikacji, tak, aby wszyscy pracownicy mieli
odwage wyraza¢ swoje mysli i uczucia, bez poczucia bycia
ocenianym. Zauwazanie i pietnowanie wszelkich objawdow
dyskryminacji, agresji stownej czy mobbingu. Pokazywanie
pracownikom, ktére zachowania s3 akceptowalne w
organizacji, a ktore nie powinny mie¢ miejsca.

v Relacje miedzy pracownikami a przetozonymi

Ustalenie przez pracodawce, jakie zasady komunikacji
powinny panowac na poszczegolnych poziomach firmy, tak,
by nie powstawaty niepotrzebne

nieporozumienia.

Przeszkolenie menadzeréw zespotow czy poszczegdlnych
jednostek z zakresu interwencji w przypadku zgtaszania przez
pracownikow doswiadczania mobbingu, molestowania czy
agresji. Monitorowanie przez pracodawce, czy i w jaki sposéb
przetozeni reagujg na problemy sygnalizowane przez
pracownikow

Ministerstwo

5 Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia
Zdrowia

na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia

(8 NPZ

MASGCOwT MOCAAM Toacw
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Atmosfera w miejscu pracy

3. Polityka wspierajgca zdrowie pracownikéw

v' Gwarancja polityki antymobbingowej i r6wnego traktowania

Udostepnianie pracownikom tekstu przepisdw dotyczgcych rownego traktowania w zatrudnieniu (Kodeks pracy) w formie pisemnej
informacji rozpowszechnionej na terenie organizacji i/lub zapewnienie dostep do tych przepiséw np. w Intranecie.

Stworzenie i dotgczenie oficjalnego dokumentu, np. do regulaminu, w ktérym zawarte bedg takie elementy, jak:

* deklaracja kierownictwa informujaca, ze kierownik bierze na siebie odpowiedzialnos¢ wobec wszystkich pracownikdéw za to, aby nie
dochodzito do przejawdw dyskryminaciji,

* definicje nagannych, szkodliwych, dyskryminujacych zachowan w miejscu pracy, konsekwencje, jakie zostang wyciggniete wobec
0sOb dopuszczajgcych sie tych zachowan,

* wskazéwki, u kogo mozna uzyskac porade i pomoc w przypadku dyskryminowania, jak nalezy postepowac w takiej sytuacji oraz w
jaki sposdb bedg badane tego typu zdarzenia,

* informacje dla wszystkich wnoszgcych skargi o dodatkowej ochronie przed odwetem ze strony oséb przesladujgcych lub z nimi
powigzanych.
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Atmosfera w miejscu pracy

4. Motywowanie do dziatania

v Dofinansowanie szkolen

Mozliwosc rozwoju jest istotng kwestig dla pracownikéw — podnoszenie swoich kwalifikacji i umiejetnosci wptywa budujgco na ich
pewnos¢ siebie, a takze motywuje do pracy i wzmacnia lojalnos¢ wobec pracodawcy. Wyzsze kompetencje pracownika to takze
zysk dla organizacji, m.in. w postaci efektywniejszej pracy i mozliwosci poszerzenia dziatalnosci firmy.

Stworzenie przez pracodawce listy umiejetnosci, ktére wedtug niego bedga przydatne dla organizacji, i zachecanie pracownikéw do
zapisywania sie na konkretne szkolenia. Wysytanie do pracownikéw ankiet z pytaniem, w czym oni chcieliby sie rozwijac¢ i co ich
zdaniem przyczynitoby sie do rozwoju firmy.
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