22-28 LISTOPADA 2024 R.  GAZETA FINANSOWA 35

ZDROWIE MENEDZERA

Zadbac o psychike

Nasza psychika, samopoczucie, dobry nastroj

od zawsze byty spychane na dalszy plan. Naj-
wazniejsza byta wykonana praca, zadania, obo-
wiazki. Na szczescie to sie zmienia. 0d pewnego
czasu zwracamy uwage ha zdrowie catego orga-
nizmu, co jest bardzo pozytywnym zjawiskiem.
Jak jednak poradzic sobie z tym, co niewidoczne
gotym okiem? Naszym umystem, psychika?

JAKUB B. BACZEK
tworca Akademii Trenerdw
Mentalnych™ i popularnych

projektow szkoleniowych w Polsce
i za granicg

Kondycja psychiczna Polakow

W ciagu ostatnich lac kladziony
jest nacisk na zdrowie psychicz-
ne, zwlaszeza mlodziezy, na keory
czeka teraz wiele zagroicﬁ W sieci.
Nie wolno jednak zapominac o do-
rostych. Istnienie od 1992 r. specjal-
nego dnia w kalendarzu na pewno
pomaga, ale pamigtajmy, ze jest to
niczwyklc istotny temat, o keorym
nq]e7y mowic¢ be7 przerwy. WHO
(Swiatowa Or ganizacja  Zdrowia)
szacuje, ze do 2030 1. depresja be-
dzie najczqéciej wystepujacy choro-
ba. Perspekeywy te sa zatrwazajace.
Liczba osob, ktore juz teraz przezy-
wajg epizody depresyjne, cierpig na
stany lekowe oraz inne zaburzenia
psychiczne, rosnie z roku na rok.
Z badan przeprowadzonych przez
Instytut Psychiatrii i Neurologii
wynika, ze co czwarty Polak cierpi
W swoim zyciu na jakiegos’ rodzaju

zaburzenia psychiczne. Niestety,
wielu z nich nie sigga po pomoc.

Co nas niszczy i jak sobie poméc

Niedawno pisalem o wellbeingu,
czvli szeroko rozumianej rOWno-
j brak
sprawia, ze jakas sfera zycia zagzyna
by¢ przeciazona, a w konsekwenciji

W'leC w ZV(.IU To W}Abl’ll(_

cierpimy my. Niestety dzisicjsze
czasy nie wplywaja na cialo i umyst
dobrze. Wszechobeeny ped, olbrzw
mia liczba godzin spedzona w sieci,
brak czasu dla rodziny i przyjaciol,
uiywki, alkohol, leki... To jest fa-
twe, dostepne, na wyciggniccie
reki. Wielkiego wysitku wymaga od
nas to, co kiedyé by}o najprostsze
— pojscie na spacer, wycieczka do
lasu, umowienie si¢ na obiad z bli-
skimi. Urlopy trzeba zaplanowa¢
w kalendarzu i si¢ tego trzymaé.
Wypoczynek musi by¢  wpisany
w nasz plan tygodnia. Podobnie
czas bez ekranow. Uzaleinionym
od telefonu radze, aby radykalnie
podeszli do tematu — zamknij te-
lefon w innym pokoju i siegnij po
niego dopiero rano.

Jesli czujemy, ze cos jest nie tak
i potrzebujemy pomocy, nie bojmy
si¢c o nig prosié. Nie ukrywajmy
bolu przed partnerem zyciowym.
Zdrowie psychiczne musi  by¢
traktowane jak zdrowie ﬁzycznc.

Kiedy jestesmy chorzy, idziemy do
lekarza, Depresja to choroba, kedra
zabija, jesli nie podejmiemy odpo-
wiednicgo leczenia. W dcprcsji nie
chodzi tylko o obnizenie nastroju,
ktore mozna naprawié powyzszy-
mi poradami. Jest to autentycz-
ne cierpienie, czesto wynikaj;}ce
z biochemii w mézgu. Wowcezas
nie na]eiy ba¢ sie siqgac’ po farma-
kologie, ktora moze by¢ jedynym
skutecznym rozwigzaniem.
Zdecydowanie wida¢ ogromng po-
prawe w swiadomosci ludzi. Ch(zt—
niej udajemy sie na terapig, nie
jest to juz temat tabu czy drwin,
jak jeszcze 20 lat temu. Trzeba to
wykorzysta¢ i zaznaczal bardzo
wyraz'nic, 7e uzyskanic pomocy
i leczenia moze uratowa nasze
zycie lub zycie bliskiej nam osoby,
a to jest najwyzsza wartos¢. Bardzo
cieszy to, ze coraz wigeej osob pu-
blicznych, gwiazd, influenceréw
otwarcie przyznaje si¢ do depresji.
Jest to dobry sygnat dla wszystkich
fandw, bo wiadomo wtcdy, ze pie-
nigdze, stawa, popularnos¢ to nie
wszystko i choroba psychiczna
moze dosiggnqé kaZdegO.

Dbanie o psychikq W pracy
Tegoroczna mysl przewodnia Swia-
towego Dnia Zdrowia Psychicznc—
go skupia si¢ na dbaniu o psychike
w pracy. To dobrze, ze zwracamy
na to uwage. W pracy spedzamy
przeciez tak duzg czes¢ zycia, ze nie
sposob oddzieli¢ jej od reszty na-
szej codziennosci. To, co dzieje sic
w biurze, z kim pracujemy, czy lu-
bim}f to, co robimy zawodowo, ma
bezpoérednie przebienie na naszy
kondycje psychiczng oraz na to, jak
reagujemy na bliskich. Bo emocji
z pracy nie da si¢ tak fatwo wylg-
czy¢, gdy wrocimy do domu.

Temat pracoholizmu jest mi bar-
dzo bliski. Staram si¢ tez uczyc (po
tym, jak sam oczywiscie wyzwoli-
tem si¢ z okowow pracoholizmu),
w jaki sposob sprawi¢, aby praca
nie byla najwazniejsza w zyciu. Jest
wazna, bardzo. Swietnie, gdy spra-
wia nam satysfakeje, przyjemnosé,
rozwija nas, nie powinna jcdnak
przestaniac rodziny, ludzi, bliskich,
odpoczynku. A gdy tak si¢ dzieje?
Wteedy potrzebujemy  pomocy.
Kultura zapier™** juz nie jest
w trendzie i bardzo dobrze, 7e tak
sic stalo. Przepracowywanie sic
niszczy nasze zdrowie i zycie. Pra-
coholizm trzeba leczyc ]dk kazdy
inny ,-holizm”. Wypaleme ZaWO0-
dowe dotyka nas coraz czesciej.
Jest to realny problem.

Na zdrowie psychiczne w pracy
Wplywa wiele czynnikéw. Sa to at-
mosfera, traktowanie przez przeto-
zonych, wspotpracownikéw, klien-
tow, zakres obowi%zkéw i wiele
innych  mniejszych  zaleznosci.
Idealnie, gdy to wszystko jest na
plus. Wiemy jednak, ze przewaznie
zawsze s3 pewnego rodzaju proble-
my, nerwy, terminy do nadgonic—
nia, normy do wyrobienia. Jesli do
tego wszystkiego dochodzi mob-
bing i trudnosc¢ w zmianie zawodu,
predzej czy pozniej odbije si¢ to
negatywnie na naszej psychice.
Faktem jest, ze ostatnio w mediach
coraz czqéciej na jaw wychodzz}
rozne  patologiczne  zachowania
w micjscach pracy. Pietnujemy
je, staramy sie¢ Wv'as'nié co pov}o
nie tak. Dzialy HR wprowadzaja
ankiety i inne narzedzia do moni-
torowania  zadowolenia pracow-
nikow. Mam jednak wrazenie, ze
dbanic o psychikq W miejscu pracy
to weigz niezagospodarowane pole,
ktdre, mam nadzich, wkrotce zo-

stanie madrze opracowane.
Nicktore ﬁrmy wprowadzaj%
miejsca relaksu, gier, pokoje wyci-
szen. To quwtko est bardzo OK.
Nie zastapi j ednak dobrej higieny
pracy, uyh chocby pilnowania
godzin, w ktc’)rych Wykonujemy
obowigzki. Wazne jest tez rozgra-
niczenie zycia rodzinncgo i Zawo-
dowego, ten stawny work-life ba-
lance. To, co istotne, to zwracanie
uwagi na Wsp(’)]fpracownikéw. Na-
wet jesli nie przyjaznimy sie, ale
Widzimy, 7e z kims moze dziac sie
cos zlego, warto czasami zapytac...
To moze by¢ ten impuls, zainte-
resowanie, ktorego keos bardzo
potrzebuje...

Nie zostawiajmy innych samych
Podsumowujac ten bardzo szeroki
i wazny temat, jakim jest zdrowie
psychiczne, warto tez wyraznie
L .
zaznaczyC, ze Ogromng czescia
zarowno wszelkich zaburzen psy-
chicznych, jak i oczywiscie depre-
sji, jest $amotnose. Niby jcstcs/my
»in touch”, ale to ztudne. Kontakty
W internecie nie zastgpig prawdzi—
wej re]acji. Gdy keos cierpi, robi
to zazwyczaj w samotnosci, od-
suwa sie od innych. Obserwujmy
rodzing, przyjaciol. Rodzice, inte-
resujcie si¢ dzie¢mi. Temat samot-
nosci poruszylismy szeroko z pre-
zydentowa Jolantg Kwasniewskg
W naszej ksi%ice Jlacy sami”.
Nawet nie zdajemy sobie sprawy,
w jaki sposob pozostanie samemu
wplywa na nasza psychike. Dlate-
go badzmy przy naszych bliskich.
Gdy intuicja podpowiadu nam,
ze kolega z pracy moze nie byc¢
w najlepszej formie psvchmmc]
reagujmy. Nie zostawiajmy niko-
go samego, niezaleznie od stopnia
. D
znajomosci.
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Przyczyni¢ si¢ do wzrostu
zaangazowania i satysfakcji z pracy

W nowoczesnych firmach motywacja i integracja
zespotu to fundamenty, ktore nierzadko decy-
duja o sukcesie i stabilnosci catej organizacji.
Warto jednak spojrze¢ na te zagadnienia z no-
wej perspektywy - co jesli pracownikom mozna
zaoferowac cos$ wiecej niz standardowe szkole-
nia i premie? Na Swiecie rosnie liczba firm, ktore
wyprébowuja nieszablonowe formy motywacji,
dostosowujac je do potrzeb, osobowosci i zainte-
resowan zespotu. Czy innowacyjne podejscie do
motywacji sprawdzi sie w polskich realiach?

ANDRZEJ OFMAN
zatozyciel firmy OFMAN TECH

Motywacja i integracja

— fundamenty efektywnego zespolu
W nowoczesnym miejscu pracy
motywacja i integracja Zespo}u
to nie tylko modne stowa, ale
takze rcalny czynnik Wplywaj acy
na Wyniki i atmosferq. Zmienia-
jacy si¢ rynek, w keorym umie-
jgtnos’é adaptacji i zaangazowa-
nie staly si¢ kluczowe, wymaga
od firm nieszablonowych roz-
wiazan. Dlatego nicktore przed-
sigbiorstwa stawiajg na metody
zaskakujqcc: od programéw
wspinaczkowych po ,,tygodnie
przetrwania’, prowadzone przez
by}ych komandosow. Wszyst-
ko po to, by zbudowa¢ zespol,
ktéry potraﬁ Wij/C/ poza swoje
ograniczenia i dziala¢ WSP(S]T]iQ
niczaleznie od wyzwan.

\X/thlg raportu (;Lllh,lp~ ﬁrmy

0 wysokim poziomie zaangazo-
wania pracownikéw notujg az
43 Proc. Wyzszg produktywnos’d
i istotnie wyzsze pr7ych0dv niz
te, w ktorygh poziom satysfak-
cji jest niski. Dla wielu pracow-
nikow odgrywa ro]q nie tylko
kwestia finansowa, ale rtakze
perspektywa rozwoju i wsparcie
mentalne. Az 87 proc. 0séb ocze-
kujc od prncodawcy pomocy
. .

W utrzymaniu rownowagi mie-
dzy pracg a zyciem osobistym,
co potwicrdza rosngcy wartos¢
programow wellness i wsparcia
zdrowotnego W miejscu pracy,
szezegolnie docenianych przez
mlodsze pokolenia.

Roéwnie istotny  jest Wp}yW
ku]tury doceniania — badania
wskazujg, ze pracownicy, keorzy
Lzujg si¢ zauwazeni i rcgulamie
wvroznum 59 cztely—szesc razy
bardae] sklonni do dziatania na
pe}en potencj al. Brak tego 1o-
dzaju wsparcia bywa powodem
odcjs'é - ok. 75 Pproc. pracow-

nikdéw zmienia prace z powo-
du zlych relacji z bezposrednim
przetozonym, a3 3 proc. z powo-
du braku wyzwan i nudy.

Wpr owadzenie programow mo-
tywacyjnych ma duze znaczenie
dla zatrzymania pracownikéw,
przy czym az 66 proc. z nich
deklaruje, ze obecnos¢ takiego
programu  pozytywnic wply-
wa na ich decyzje o pozostaniu
w firmie. Statystyki te Wskazujz}~
jak duza rol¢ w utrzymaniu ta-
lentow odgrywa nie tylko atrak-
cyjnos¢ warunkow finansowych,
ale takze odpowiednio zapla-
nowane dzialania motywacyjne
i kultura pracy dostosowana do
potrzeb zespotu.

Nowe metody motywacji
W miejscu pracy
Zwickszenie zaangazowania

pracownikow wymaga nie tyl-
ko atrakcyjnego wynagrodzenia,
ale takze nowatorskich rozwig-
14 ! . . .
zan, ktore odpowiadaja na ich
potrzeby. Jednym z podejse,
keére zyskuje na popularnosei,
jest wprowadzenie programéw

%

W nowoczesnym
miejscu pracy
motywacja i integracja
zespotu to nie tylko
modne stowa, ale realny
czynnik wptywajacy na
wyniki i atmosfere.

motywacyjnych opartych na
integracji. Firmy coraz czqécicj
decvduj% sie na organizacje
weekendowych  wyjazdow  czy
ses]l team-buildingowych, kt01e
maja na celu wzmocnienie rela-
cjiw zcspolc i rozwijanie umie-
jetnosci interpersonalnych.
Coraz wigcej firm decyduje sie
na coraz bardzicj nieszablo-
nowe metody integracji, ktore
mogg by¢ zardéwno zabawne,
jak i nieco straszne. Niektérzy
pracodawey organizujy wyda-
rzenia takie jak »Escape room”
z motywem horroru, gdzie ze-
spoly musza wspdlnie rozwia-
zywa¢ zagadki, by wydostac
si¢ z przerazajgcego pomiesz-
czenia. Inne pomysiy obcjmujz}
nocne wedrowki po opuszczo-
nych miejscach, ktore fgczg ele-
menty strachu z budowaniem
zaufania w zespole. Niektore
firmy cksperymentujg z te-
matyky survivalu, organizujgc
weekendowe wyjazdy wstylu
Jhell week”, podezas keorych
. . o
uczestnicy musza zmierzyC sig
A réin}fmi wyzwaniami, co nie
tylko wzmacnia ich relacje, ale
takze dostarcza solidnej dawki
adrenaliny. Takic akcywnosci
nic tylko integruja zespol, ale
takze pozwalajg na odkrywanie
ukrytych talentow i rozwijanie
umiejetnosci, ktére sa crudne
do nabycia W tradycyj nych biu-
rowych realiach.
Dla mnie forma fizyczna byla
kluczem do przetrwania trud-
nych momentow w zyciu. Orga-
nizujac Jhell weekend” z pomocy

99

Az 87 proc. oséb
oczekuje od pracodawcy
pomocy w utrzymaniu
rownowagi miedzy
pracg a zyciem
osobistym, co
potwierdza rosnaca
wartos¢ programow
wellness i wsparcia
zdrowotnego w miejscu
pracy, szczeg6lnie
docenianych przez
mtodsze pokolenia.

by}yCh komandosow, chcie]is’my
stworzy¢ unikalne doswiadcze-
nie, ktore nie tylko przetestuje
nasze umiejgtno%’d, ale takze
Lbluy zespol. To, co przezyli-
smy, pokazalo, jak wazne jest
dbanie o swoja forme — zarowno
fizyczng, jak i mentalna. Chee,
aby nasi pracownicy zrozumieli,
ze pokonywanic Wyzwaﬁ razem
umacnia nasze re]acje i buduje
zaufanie w zespole.

Roéwniez uznawanie osiqgnigé
pracownikow odgrywa kluczo-
wa role w budowaniu kultury
doceniania. Jak Wynika 7 badan,
osoby, ktore czujy sie docenia-
ne, s3 cztcry—szcéé razy bardzicj
sktonne do dzialania na pe}en
potencjal. Regularne wyrdz-
nianic pracownikow nie tylko
zwicksza ich motywacje, ale
takze wplywa pozytywnie na at-
mosfer¢ w firmie, co przeklada
sic na lepsza wspolpraceg i osig-
ganie Wyiszych Wynik(')w.

Warto zatem rozwaiyé rdézno-
rodne metody motywacyjne,
ktore mogyg przynies¢ korzy-
sci zardwno pracownikom, jak
i organizacji. Oprécz integra-
cyjnych wyjazdow wiele firm
inwestuje w Clastycznc godziny
pracy, co pozwala pracownikom
lepiej dostosowaé zycie zawo-
dowe do prywatnego. Programy
rozwoju osobistego, takie jak
mentoring czy coaching, zysku-
ja na popu]arnos’ci, umozliwia-
jac pracownikom rozwijanie
umicjgtnoéci i Sciezki karicry.
Inwestycja w zdrowie psychicz—
ne poprzez dostgp do psycho-
logow czy programow wellness
staje si¢ rownie istotna, zwlasz-
cza w kontekscie rosngeych wy-
magaﬁ i stresu w miejscu pracy.
Uznawanie Qsi%gniqé za pomo-
cg nagrod i certyfikatow oraz
wprowadzenie systemu feedbac-
ku, keory pozwala pracownikom
na bieiqco oceniac swoje poste-
py, to kolejne skuteczne metody,
ktdre moga przyczynié sig do
WZrostu zaangazowania i satys-

fakcji z pracy.
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Przedsi¢biorcy w stanie zagrozenia

Mikroprzedsiebiorcy to istotna pod wzgledem
rozwoju gospodarki grupa zawodowa, ktora jed-
noczesnie ptaci wysoka cene emocjonalnga i zdro-
wotng za prowadzenie wtasnego biznesu.

Z okazji miesigca zdrowia psychicz—
nego w pazdzierniku tego roku Nest
Bank opublikowal raport ,Przedsie-
biorcy W stanie zagrozenia’. Zwro-
cit w nim uwage opinii publicznej
i samych wlascicieli malych i sred-
nich firm na potr7eb§ zadbania
o zdrowie emocjonalne. Dzialania
s3 realizowane razem z partnerami
merytorycznymi:  placformg  Hel-
ping Hand oraz firmg badawcza
Synergion.

W obliczu prob]eméw

Mikroprzedsi¢biorey, mimo kluczo-
wego wkladu w rozwdj gospodarki,
na co dzien 7magajq sic z wieloma
problemami, zaréwno zawodowy-
mi, jak i osobistymi. Wyniki ra aportu
pokazaly, ze pr7eds1§b101 cy s swia-
domi swojej waznej roli — potwier-
dza to a7 88 proc. badan\ rch. Warto
podkresli¢, ze t¢ opinie podaela a7
8o proc. pracownikow etatowych,
ktérzy uwazaja, ze male i $rednie
firmy napedzaja gospodarke. Mo-
globy si¢ wydawac’, 7e tak $wiadoma
whasnej wartosci i doceniana grupa
w Polsce ma si¢ Swietnie. Nic bar-
dziej m}']nego, Przedsiqbiorcy w Pol-

sce czujy si¢ niedoceniani i prze-
cigzeni. Co wiecej — przewazajaca
wickszos¢ 0sob pracujacych na eta-
cie zgadza si¢ z ich odczuciami. Az
84 proc. badanych przedsigbiorcow
uwaza, 7e¢ w Polsce nie szanuje si¢
0sob, kore prowadzg wlasny biznes
i z tym pogladem zgadza si¢ 74 proc.
0s0b pracuj z}cych na etacie.

— Najbardziej charakterystyczng
cecha wspolezesnych mlkroprzed—
sighiorcow jest wysokie obcigzenie
praca oraz brak work-life balan-
ce. To sprawia, Ze przcdsi(gbiorcy
niemal nie odpoczywajq. Brak im
takiej przestrzeni, w keorej mogli-
by si¢ zregenerowac, natadowac
baterie i nabra¢ dystansu — mowi
Magdalena Zajkowska, wicepreze-

ska Nest Bank. Dlatego zainicjowa-
lismy kampani¢ spoleczna ,Przed-
si@biorcy W stanie zagrozenia’, by
pokazad, ze zdrowie psychiczne tej
grupy jest bardzo wazne — dla nich
samych, ich bliskich, ale tez dla nas
jako spoleczenstwa — dodaje.

Mikroprzedsigbiorcy
— zagrozeni i przecigzeni
Wyniki raportu pokazaly, ze prowa-
dzenia whasnej firmy nie da si& za-
mkngc w <7t)mmych ramach o$miu
godzin i 96 proc. mikroprzedsic-
b10r@0w czuje si¢ przecigzonych
pracg, w tym 31 proc. w wysokim
stopniu. Objawia si¢ to m.in. bra-
kiem czasu na odpoczynek i rege-
neracje: az szesciu na 10 przedsie-
biorcéw nie idzie na zwolnienie
lekarskic w przypadku choroby,
56 proc. nie bierze urlopéw dhuz-
szych niz tydzien z obawy o sytu-
acje w pracy, a blisko poh)wa z l’lld'l
jest ,pod telefonem” caly dobg. Do

tego dochodzi rezygnacja ze snu
oraz niezdrowe odiywianic.

— Segment mikroprzedsi¢hiorstw
w Polsce jest jak Wielka Rafa Ko-
ralowa. Z daleka Wyglqdu poteznie
i kolorowo, ale z bliska wida¢, ze
sklada si¢ z delikatnych organizméw,
ktore mimo dobrego przygotowania
sa bardzo wrazliwe na zewngtrz-
ne czynniki — komentuje Michal
Kociankowski, General Manager
w Synergion. — Przedsi¢biorey czuja
si¢ osamotnieni, przecigzeni pracg
i niedoceniani, co wywiera ogromny
wplyw na ich kond\ ¢je psychiczng.
Przecigzenie praca, poczucie wypa-
lenia zawodowego, brak oddziclenia
zycia Zawodowego od sfery prywat-
nej czy Ci;}gle poczucie zagrozenia
przck}adajq si¢ na kondych psy-
chiczng polskich przedsigbiorcow.
68 proc. mikroprzedsiebiorcow
doswiadczylo oznak kryzysu psy-
chicznego w cig agu ost: arnich trzech
lag, a prawie szesciu na 10 z nich
(57 proc.) przezywa dlugotrwaly
lek. 7 analizowanych wskaznikéw
wynika takze, ze co trzeci przcdsig—
biorca (32 proc.) jest zagrozony de-
presja lub juz wykazuje jej objawy.
Prawie co trzeci przedsiqbiorca ma
obnizony nastroj, a co piaty jest ob-
cigzony nadmicrnym stresem.

— Badanie wskazuje, ze wsréd mi-
kroprzcdsigbiorcéw nie ma czcgos’
takiego jak spokojne prowadzenie

firmy. W ciggu ostatnich trzech
lat niemal WSZYsCy przcdﬁi&biorcy
doswiadezyli roznych sympromow,
ktore $wi 1duy1\ o napicciu, leku
i obnizonym nastroju. Trudne stany
psychiczne nie przemijaja bez sladu,
a tym sladem jest przede wszyst-
kim stale odczuwany lek. Nieste-
ty, stanowig one duze obcigzenie
dla organizmu i jcéli utrzymu;jg sie
dluzszy czas, to wyniszczajg cialo
i psychike — dodaje Aleksandra To-
karewicz, CEO Helping Hand.

Kobiety przedsi¢biorczynie
szezegolnie zagrozone

Raport pokazuje, ze kobiety przed-
Si((biOI‘LZVI’IiL $3 W jeszcze trudniq—
szej sytuacji niz ich mescy odpo-
W1equ 54 proc. kobiet odklada
wszelkie przyjemnosci na poznicj,
a 38 proc. jest zagrozonych depre-
sja w poréwnaniu do 28 proc. mez-
czyzn. Kobiety czgsciej doswiad-
czajq symptom(’)W kryzysu zdrowia
psxchiunegjo — prowadzenic wha-
snej firmy jest dla nich zdecydo-
wanie baldzm obcigzajace niz dla
mezezyzn. Az sledem na 10 przed-
sighiorezyn doswiadcza problemow
ze snem w porownaniu z ponad
pieciu na 10 przedsiebiorcow. Ko-
bicty rowniez czgécicj odczuwajst
powracajgey strach o swoja przy-
szlos¢ (66 proc. kobiet vs. 52 proc.
mezezyzn).

Kompleksowe rozwigzania zdrowotne dla firm i ich pracownikow

Z tukaszem Banasiewiczem, dyrektorem pionu
handlowego w Grupie Kapitatowej Centrum Me-
dyczne CMP, rozmawia Justyna Szymanska.

Firmy coraz czesciej poszu-

kuja dla swoich pracownikow
rozwigzan kompleksowych

- nie tylko dostepu do ba-

dan czy lekarzy specjalistow,
ale tez wsparcia psycholo-
gicznego czy narzedzi po-
zwalajacych utrzymac ciato

w dobrej formie. Czy na taka
oferte moga liczy¢ u Panstwa?
Tak, Centrum Medyczne CMP ofe-
ruje  kompleksowe rozwigzania
zdrowotne dla firmiich pracowni-
kow. Nasza oferta wykracza poza
standardowy dostep do lekarzy
specjalistow czy badan diagno-
stycznych. Zdajemy sobie sprawe,
jak wazne jest holistyczne podej-
$cie do zdrowia - dlatego propo-
nujemy takze szerokie wsparcie
psychologiczne oraz narzedzia
sprzyjajace utrzymaniu dobrej
kondydji fizycznej.

W ramach wsparcia psycholo-
gicznego oferujemy dostep do
wykwalifikowanych psychologéw
i terapeutéw, ktérzy pomaga-
ja w radzeniu sobie ze stresem,
problemami emocjonalnymi oraz
w budowaniu zdrowych nawy-

kow. Nasze rozwigzania obejmuja
takze sesje coachingowe, warszta-
ty i szkolenia z zakresu wellbeing.
Dodatkowo, by wspiera¢ pracow-
nikéw w dbaniu o ciato, oferujemy
m.in. dostep do spersonalizowa-
nych programéw dietetyczno-tre-
ningowych.

Stres to jedno z najczestszych
wyzwan, z jakimi mierza sie
menedzerowie - tak w obre-
bie wlasnych, jak i cztonkow
zespotu wyzwan. Dostrzegaja
Panstwo wieksze zainteresowa-
nie ustugami psychologéw, psy-
chodietetykow, psychiatrow?
Zdecydowanie tak, zainteresowa-
nie ustugami specjalistow w obsza-
rze zdrowia psychicznego - w tym
psychologdéw, psychodietetykow
i psychiatréw — wcigz rosnie. | to
zaréwno wsréd menedzeréw, jak
i cztonkow zespotdw. Stres, bedacy
nieodtagcznym elementem wspot-
czesnego zycia zawodowego,
czesto przektada sie na szereg pro-
bleméw zdrowotnych i wptywa na
0g6lna efektywnos¢ oraz atmosfe-
re w miejscu pracy.

Menedzerowie coraz bardziej zda-
ja sobie sprawe z tego, jak wazne
jest wsparcie psychologiczne,
aby skutecznie zarzadza¢ swo-
im zdrowiem psychicznym oraz

motywacjg zespotu. Wychodzimy
naprzeciw tym potrzebom, oferu-
jac szeroka game ustug - od indy-
widualnych sesji z psychologiem
i psychoterapii, przez konsultacje
z psychodietetykiem pomagaja-
cym w radzeniu sobie ze stresem
poprzez zdrowe odzywianie, az
po opieke psychiatryczng, jesli za-
chodzi taka potrzeba.

Rosnace zainteresowanie tego
typu ustugami Swiadczy o coraz
wiekszej Swiadomosci, ze zdro-
wie psychiczne jest kluczowym
elementem dobrego funkcjo-
nowania zaréwno jednostki, jak
i catego zespotu. Oferta Centrum
Medycznego CMP jest skonstru-
owana w taki sposob, aby efek-
tywnie wspiera¢ pracownikow
w radzeniu sobie z codziennymi
wyzwaniami.

W przestrzeni medialnej duzo
mowi sie dzis o konieczno-

Sci zarzadzania réznorod-
noscia (np. pokoleniowa)

w zespotach. Czy placowki ta-
kie jak CMP moga w tym ob-
szarze wesprze¢ menedzeréw?
Tak, placéwki takie jak nasza
mogg skutecznie wspiera¢ me-
nedzeréw w zarzadzaniu rézno-
rodnoscig, w tym réznorodnoscia
pokoleniowa, w zespotach. Ro-

zumiemy, ze kazda grupa wie-
kowa wnosi unikalne potrzeby
i wyzwania, a zarzadzanie nimi
wymaga odpowiedniego podej-
Scia. Dostrzegamy zro6znicowanie
potrzeb pracownikéw na kazdym
etapie ich kariery.

Dlatego oferujemy wsparcie
poprzez réznorodne programy
zdrowotne, ktére uwzgledniajg
specyfike ré6znych pokolen. Przy-
ktadowo:

Warsztaty z zakresu zarzadza-
nia stresem i zdrowia psychicz-
nego - sg one dostosowane do
réznych grup wiekowych, poma-
gajac kazdemu zrozumie¢, jak
radzi¢ sobie z wyzwaniami, ktére
ich dotycza.

Indywidualne i grupowe kon-
sultacje z psychologami i psy-
choterapeutami — moga wspie-
ra¢ zarowno mtodszych pracowni-
kéw rozpoczynajacych kariere, jak
i doswiadczonych lideréw, ktérzy
zarzadzajg zespotami w zmienia-
jacym sie srodowisku.

Programy edukacyjne doty-
czace wellbeing i wspotpracy
miedzy pokoleniami - poma-
gaja menedzerom zrozumiec
roznorodnos¢ w miejscu pracy,
wspierajac rozwoj kultury otwar-
tosci, empatii i wzajemnego zro-
zumienia.

Ponadto nasze ustugi moga by¢
dostosowane do réznych po-
trzeb zdrowotnych pracownikéw,
wspierajac ich indywidualny roz-
wéj oraz kondycje. Dzieki temu

menedzerowie mogg lepiej zrozu-
mie¢ swoich wspdtpracownikéw
i stworzy¢ przestrzen, w ktorej
réznorodnos¢ staje sie wartoscia
wzmacniajacg zespdt. Wspiera-
my ich w budowaniu srodowiska,
w ktérym kazdy pracownik, nieza-
leznie od wieku, czuje sie docenio-
ny i zrozumiany.

Czego dzi$ pracodawcy po-
szukuja w takich placow-
kach jak Panstwa?
Dzis pracodawcy poszukuja w pla-
céwkach takich jak Centrum Me-
dyczne CMP kompleksowychi ela-
stycznych rozwigzan, ktére realnie
wspieraja zdrowie i dobrostan ich
pracownikéw. Coraz wiecej firm
zdaje sobie sprawe, ze dbanie
o zdrowie fizyczne i psychiczne
pracownikéw ma kluczowe zna-
czenie dla ich zaangazowania,
efektywnosci oraz dtugofalowe-
go rozwoju organizacji. Dlatego
pracodawcy szukajg partneréw,
ktorzy oferuja zintegrowane ustu-
gi odpowiadajace na réznorodne
potrzeby zespotdw.
W szczegdlnosci zwracaja uwage
na:
1. Holistyczng opieke zdrowot-
ng
2. Wsparcie zdrowia psychicz-
nego
3. Dopasowanie do potrzeb or-
ganizagji
4. Edukacje zdrowotnag
5.tatwos¢ dostepu do ustug
Materiat partnera
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DODATKI POZAPLACOWE
Czy benefity pracownicze to przezytek?

Tradycyjne benefity przestaja by¢ postrzega-
ne jako atrakcyjny dodatek do wynagrodze-
nia. Wyniki ankiet przeprowadzonych przez
Grafton Recruitment dowodza, ze pracownicy
coraz czesciej oczekuja elastycznych rozwia-
zan, ktore realnie wptyna naich codzienne
funkcjonowanie i domowy budzet. Na znacze-
niu zyskuja benefity finansowe.

Gotowka zamiast

pakietu benefitow?

Z ankiety przeprowadzonej przez
Grafton Recruitment w paidzicr—
niku biezacego roku wynika, ze
wickszos¢ respondentéw wolataby
otrzymaé dodatek pieniezny za-
miast tradycyjnych beneficow. Na
pytanie, co jest dlanich wazniejsze
— dodatkowa gotowka czy swiad-
czenia pozaplacowe — 74 proc.
0s0b wybralo pierwsza  opcje.
Wyjgtkiem jest prywatna opicka
medyczna, keorej indywidualne
wykupienie jest kosztowne.

— W obliczu inflacji i rosngeych
kosztow zycia benefity finansowe
zdecydowanie zyskuja na znacze-
niu. Jak wynika z naszych doswiad-
czen, zdecydowana  wigkszos¢
kandydacow wolalaby = otrzymac
dodatkowa gotowke niz tradycyj-
ne benefity. Wyjgtkiem jest pry-
watna opicka medyczna — koszt
indywidua]nego Wykupienia cze-
sto przewyzsza oferte firmowsy,
dlatego pakiety, szczegélnie roz-
szerzone o uslugi dentystyczne czy
wsparcie psychologiczne, sa nadal
popu]arne — mowi Mateusz Skiba,

%9

Coraz czesciej
oczekiwane sg bardziej
praktyczne rozwigzania,

m.in. dofinansowanie
opieki zdrowotnej, karty
lunchowe czy wsparcie
w dojazdach do pracy.

menedzer ds. relacji z klientami,
rekruter w Grafton Recruitment.

Praca zdalna — benefit

czy norma?

Wielu pracownikow postrzega
prace zdalnq juz jako standard,
jednoczesnie coraz rzadziej jest
ona traktowana jako benefit.
52 proc. respondentow ankiety
Grafton Recruitment stwierdzi-
lo, ze praca zdalna jest po prostu
formg pracy, a nie dodatkowym
przywilejem. Jako benefit trak-
tuje j3 mieco mniejszy odsetek
— 48 proc. badanych.
Szczcgélnic pracownicy z po-
kolenia Z oczekujg swiadczen,
ktére wspieraja ich dobrostan
i pozwalaj% na 1epsze zarzz}dzanie
czasem, co umozliwia im sku-
teczne bcczem'e pracy zawodowej
z zyciem prywatnym.

— W ostatnim czasie forma pra-
cy — zdalna, hybrydowa lub sta-
cjonarna — stala si¢ kluczowym
elementem przy podcjmowaniu
decyzji 0 przyjeciu oferty pracy.
Pracodawcy, ktorzy chea pozo-
stac konkurencyjni, musza bra¢
to pod uwage — komentuje Ma-
teusz Skiba, menedzer ds. relacji
z klientami, rekruter w Grafron
Recruitment.

Benefity na miarg potrzeb

— kto z nich korzysta?

Jak wynika z ankiety, 54 proc.
pracownikow korzysta z benefi-
tow rcgularnic, a 31 proc. robi to
okazjonalnie, tylko weedy, gdy
fakeycznie ich potrzebuje. 11 proc.
nie korzysta z nich. \X/yniki te do-
wodzg, ze standardowe pakiety
benefitdw nie zawsze odpowia—

dajg realnym potrzebom zatrud-
nionych, ktorzy coraz czgscicj
oczckuj% Clastycznos'ci i persona-
]izacji. Benefits Trendbook 2025
od Pluxee pokazuje, ze 39 proc.
pracownikow preferuje benefity,
ktore mozna dopasowac do oso-
bistych preferencii, a az 53 proc.
ocenia, ze benefity w ich firmach
to ,przepalony budzet”.

— Pracownicy oczckuj:z dzis bene-
fitow dostosowanych do ich stylu
zycia i indywidualnych potrzeb
- odmiennych na ro’Znych cta-
pach kariery i Zycia prywatnego
— tlumaczy Ewa Michalska, dy-
rektor operacyjna Grafton Re-
cruitment. — Standardowe $wiad-
czenia, takie jak karta sportowa

czy klasyczny pakiet opicki me-
dycznej, cho¢ nadal popularne,
nie sg juz wystarczajgce, szczegél—
nie w kontekscie pracy zdalncj.
Coraz czesciej pracownicy wolg
korzysta¢ z lokalnych obicktow
sportowych lub prywatnego leka-
rza, blizej miejsca zamieszkania.
Zyskuja wige pakiety uwzglednia-
jace mozliwos¢ wyboru centrum
medycznego i dostep do lekarza
w ramach refundacji — dodaje.

Nowa deﬁnicja benefitow

rr
— praktycznosc ponad luksus
Ekspcrci Grafton  Recruitment
zwracajg uwage, ze potrzeby pra-
cownikow, postep technologiczny
oraz presja na e]astycznos’é swiad-

99

Pracownicy
z pokolenia
Z oczekuja Swiadczen,
ktore wspierajg ich
dobrostan i pozwalaja
na lepsze zarzadzanie
czasem, co umozliwia
im skuteczne taczenie
pracy zawodowej
z zyciem prywatnym.

czen sprawiajq, ze tradycyjne pa-
kiety, takie jak karty sportowe
czy vouchery do kina, traca na
popu]arnoéci. Coraz czqéciej ocze-
kiwane sg bardziej prakeyczne roz-
wigzania, m.in. dofinansowanie
opicki zdrowotnej, karty luncho-
we czy wsparcie w dojazdach do
pracy. \X/ed][ug Pluxee Trendbook
2025 pracownicy oczekuja swiad-
czen, ktore fakeycznie wspierajg
ich codzienne Funkcjonowanie.
Wedlug autoréw raportu Mercer
Marsh Benefits, Market Insight
Employer Benefits Market Trends
najwaznicejsze trendy na 2025 T.
to z kolei benefity inkluzywne,
spersonalizowane, wspierajace
zréwnowaiony rozwéj i oparte
na danych.

- Wyr(’)inia]’;} si¢  nietypowe
swiadezenia, takie jak dodatkowe
dni wolne, dofinansowanie wa-
kacji, zlobka lub przedszkoli, co
jest szczegé]nie doceniane przez
rodzicéw. Na uwage zwraca takze
umicj¢tne dostosowanic  benefi-
tow do specyfiki sektora — np.
jedna z firm z braniy 1uxury fa-
shion, z ktorg wspolpracujemy,
wprowadzila do pakietu swiad-
czen ustugi medycyny estetycz-
nej i wizyty u fryzjera. Widzimy,
ze praktyczne, spcrsonalizowane
rozwigzania przynosza najlepsze
rezultaty i maja realny wplyw na
satysfakeje pracownikow — pod-
kresla Ewa Michalska, dyrektor
operacyjna Grafton Recruitment.
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