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36% polskich pracownikoéw oczekuje od swoich pracodawcow wigcej wsparcia w zakresie zdrowia
psychicznego. Ponad potowa (51%) respondentéw oczekuje wigkszej liczby dni urlopu w ramach
zapobiegania wypaleniu zawodowemu. W jakich nastrojach sa pracownicy i co odczuwaja w miejscu
pracy? W jaki sposéb pracodawcy moga zapobiegaé wypaleniu zawodowemu?

Jak wynika z nieopublikowanego jeszcze raportu ManpowerGroup ,,Czego pragna pracownicy”, 47%
polskich pracownikéw odczuwa w miejscu pracy pewnos¢ siebie, niemal potowa (45%) bezpieczenstwo,
a 39% motywacje. Z drugiej jednak strony 3 na 10 (27%) respondentow jest znudzonych 1 brakuje im
motywacji, 19% czuje si¢ niepewnie, a 18% brakuje poczucia bezpieczenstwa. Z analizy wynika, ze 30%
pracownikOw odczuwa stres w pracy — jest to 0 9 punktow procentowych mniej, niz rok temu (39% w
marcu 2021), ale tez wigcej, niz przed pandemig (24% w marcu 2020).

— Pandemia miata niebagatelny wptyw na pracownikow i zauwaZalnie zmienita ich hierarchie wartosci.
Wraz z wybuchem globalnego zagrozenia zdrowotnego, dbatos¢ o dobrq kondycje psychiczng i fizyczng
dla wielu 0sob stata sie priorytetem. Szukajqc jednak rozwiqzan na zapobieganie wypaleniu wsrod
pracownikoéw nalezy sie pochyli¢ przede wszystkim nad jego przyczynami. Warto tutaj zaznaczyé, ze sq
one bardzo réznorodne i zalezq zarowno od indywidualnych predyspozycji danej osoby, jak i srodowiska
biznesowego, w ktorym sie obraca — mOowi Jolanta Jastrzgbska, ekspertka ds. rozwoju 1 zarzadzania
kariera z Right Management w ManpowerGroup.

Co mozemy zaliczy¢ do gldwnych przyczyn wypalenia zawodowego? Zdaniem ekspertki sa to migdzy
innymi nieskuteczne strategie radzenia sobie ze stresem, a takze stawianie sobie zbyt wysokich wymagan.
Nalezy wigc zwracaé szczegllng uwage na te dwa powyzsze obszary. Warto zadba¢ o rownowage
pomigdzy zyciem prywatnym i zawodowym, efektywny wypoczynek, taki ktéry sprawi, ze naprawde
poczujemy si¢ zrelaksowani.

W momencie pojawienia si¢ pierwszych symptoméw Swiadczacych o wypaleniu lub ztym samopoczuciu
psychicznym, nalezy pochyli¢ si¢ nad zadaniami realizowanymi w pracy oraz nad tym, jak organizujemy
sobie dzien, a takze czy nie bierzemy na swoje barki zbyt duzo. W przypadku, gdy jesteSmy przyttoczeni
zadaniami, warto popracowac nad asertywnoscia.

Z badania wynika takze, ze 36% pracownikow w Polsce oczekuje od firm wigcej wsparcia w zakresie
zdrowia psychicznego. W jaki spos6b moga zapobiega¢ wypaleniu zawodowemu zatrudnionych os6b?
Ponad potowa (51%) pracownikow wskazata, ze pomocna bylaby tutaj wigksza pula dni urlopowych, a
44% mowi o zapewnieniu elastycznosci w pracy, jak na przyktad wybor czasu 1 miejsca pracy. 39%
zatrudnionych chciatoby si¢ rozwijac 1 zdobywaé nowe umiejgtnosci, a 36% oczekiwatoby od organizacji
dodatkowych dni wolnych w celu zadbania o zdrowie psychiczne.

Zdaniem ekspertki, managerowie chcacy zatroszczy¢ si¢ o zdrowie psychiczne pracownikéw i zapobiec
ich wypaleniu zawodowemu powinni wzia¢ pod lupg migdzy innymi przejrzystos¢ procedur, jakie
obowiazuja w zespole oraz sposéb codziennego dziatania, by nie generowa¢ dodatkowego napigcia oraz
stresu. — Bardzo istotna przejrzysta komunikacja, ktora bezposrednio przektada sie na pozytywnq
atmosfere w pracy, bedqcq czesto kluczowym aspektem dobrego samopoczucia pracownikéow w firmie.
Wazne jest takze przydzielanie zadan zgodnie 7 poziomem kompetencji pracownika, a w przypadku
pojawienia sie trudnosci nalezy o nich rozmawiac i wspiera¢ pracownikéw w radzeniu sobie ze stresem.
Liderzy mogq takze zadbac¢ o wzmacnianie poczucie wtasnej wartosci pracownikow zauwazajqc
osiqgniecia i udzielajqc pozytywnej informacji zwrotnej — podsumowuje Jolanta Jastrzgbska.
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