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Promocja zdrowia psychicznego w miejscu pracy. Wytyczne do przygotowywania
i przeprowadzania interwencji antystresowych w organizacji

W latach 2016—2019 w Centralnym Instytucie Ochrony Pracy — Paristwowym Instytucie Badawczym
zrealizowano projekt pt. ,,Opracowanie wytycznych stuzgcych przygotowywaniu i przeprowadzaniu in-
terwencji ukierunkowanych na zmniejszenie narazenia na stres wsréd pracownikéw” (cel operacyjny
3., Profilaktyka problemoéw zdrowia psychicznego i poprawa dobrostanu psychicznego spoteczeristwa”)

w ramach Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016—2020 (umowa nr UM-2/DPR/PD/2017/10).

Celem ogdlnym projektu byto opracowanie wytycznych stuzgcych przygotowaniu interwencji
ukierunkowanych na zmniejszenie narazenia na stres wsrdd pracownikdw, a nastepnie ich

przeprowadzeniu.

W ramach projektu:

1. Przeprowadzono badania kwestionariuszowe stuzgce ocenie zwigzkdw miedzy wybra-
nymi psychospotecznymi czynnikami pracy a doswiadczaniem stresu i jego negatywnymi
konsekwencjami dla zdrowia psychicznego pracownikéw.

2. Opracowano wytyczne do przygotowania i przeprowadzenia interwencji antystresowych
W organizacji.

3. Przeprowadzono interwencje antystresowg wsrdd pracownikéw sektora bankowosci

i finansow oraz sektora budownictwa.

Ad 1. Badanie ilosciowe

W badaniach wzieto udziat 274 pracownikéw z sektora budownictwa (wykonujacych prace
fizyczne, techniczne i/lub konstrukcyjne) oraz 268 z sektora bankowosci (pracujgcych umystowo).
Sprawdzano, ktére psychospoteczne czynniki Srodowiska pracy wigzg sie ze zdrowiem psychofizycz-
nym oraz zadowoleniem z pracy. Postuzono sie zagregowanym wskaznikiem problemoéw zdrowot-
nych, obejmujgcym symptomy somatyczne, bezsennos¢ i niepokdj, a takze zaburzenia funkcjono-

wania i symptomy depresji.

Wymagania pracy a zdrowie psychofizyczne i zadowolenie z pracy
Wszystkie rodzaje wymagan w pracy byty wyznacznikami probleméw ze zdrowiem. Znak zalez-

nosci réznit sie ze wzgledu na rodzaj wymagan. Im wieksze wymagania ilosciowe, tempo pracy oraz
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wymagania ukrywania emocji wsrod pracownikéw budowlanych, tym wieksze ich problemy ze zdro-
wiem. A w przypadku wymagan emocjonalnych oraz wymagan poznawczych zaleznosci byty
odmienne —im wyzszy poziom tych wymagan, tym rzadziej wystepowaty problemy zdrowotne w tej

grupie (rys. 1).

Wymagania Wymagania
emocjonalne ilosciowe
Wymagania Tempo pracy
poznawcze Wymagania
ukrywania emocji

Rys. 1. Wptyw wymagan pracy na stan zdrowia psychicznego w grupie pracownikéw budowlanych.
Oprac. witasne

Analizowano takze zaleznosci miedzy piecioma rodzajami wymagan a satysfakcjg z pracy,
traktowang jako wskaznik dobrostanu psychicznego. W grupie pracownikéw budowlanych
wyznacznikami satysfakcji z pracy byty wymagania ilosciowe, tempo pracy oraz wymagania
poznawcze: im wyzszy poziom wymagan ilosciowych oraz im wyzsze tempo pracy, tym nizsza
odczuwalna satysfakcja pracownikow. Z kolei wymagania poznawcze wptywaty dodatnio na
satysfakcje z pracy.

W przypadku pracownikéw banku zaleznos$ci miedzy wymaganiami pracy a zdrowiem
przedstawiaty sie nieco inaczej. Predyktorami istotnych problemdéw zdrowotnych byty wyma-
gania ilosciowe oraz wymagania ukrywania emocji. Im wiecej obowigzkéw pracownicy banku
mieli do wykonania (wymagania ilosciowe), tym gorszym zdrowiem sie charakteryzowali.
Natomiast wymagania ukrywania emocji wigzaty sie z lepszym dobrostanem psychicznym.

W grupie pracownikdw banku trzy rodzaje wymagan — tj. wymagania ilosSciowe, wymagania
poznawcze i wymagania emocjonalne — byly predyktorami satysfakcji z pracy. A im wyzszy

poziom wymagan ilosciowych, tym nizsza satysfakcja z pracy. Wymagania poznawcze i emocjo-

nalne z kolei powodowaty, ze pracownicy odczuwali satysfakcje z wykonywanej pracy (rys. 2).
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Wymagania Wymagania
poznawcze ilosciowe
Wymagania
emocjonalne

Rys. 2. Wptyw wymagan pracy na zadowolenie z pracy w grupie pracownikdw bankowosci. Oprac. wtasne

Organizacja i tres¢ pracy a zdrowie psychofizyczne i zadowolenie z pracy

Analizowano takze role czynnikdw zwigzanych z organizacjg i trescig pracy jako potencjal-
nych zrédet dobrego zdrowia psychofizycznego i satysfakcji z pracy. Wyniki badan wskazuja,
ze w grupie pracownikéw budowlanych jedynie przywigzanie do pracy wigzato sie z lepszym
stanem zdrowia psychofizycznego. W przypadku pracownikéw banku przywigzanie do pracy
réwniez stanowito wyznacznik wysokiego poziomu zdrowia psychofizycznego. Oprécz tego
czynnika predyktorami zdrowia byty mozliwosci rozwoju i réznorodnos¢ zadan. Wyniki badan
pokazujg wiec, ze zarowno w przypadku zdrowia psychofizycznego, jak i satysfakcji z pracy

najsilniejszym predyktorem okazato sie przywigzanie do pracy.

Relacje spoteczne a zdrowie psychofizyczne i zadowolenie z pracy

Wyniki badania pokazaty, ze w grupie pracownikéw budowlanych istotnym predyktorem
zdrowia psychofizycznego okazat sie klimat spoteczny — im lepiej pracownicy budowlani oce-
niali klimat panujgcy w zespole pracowniczym, tym lepszy byt ich stan zdrowia. W grupie pra-
cownikow banku natomiast istotnymi wyznacznikami zdrowia psychofizycznego okazaty sie
jakos$¢ przywodztwa oraz wsparcie ze strony przetozonych i wspoétpracownikdéw.

Jesli chodzi o satysfakcje z pracy, to w grupie pracownikéw budowlanych zalezata ona
od klimatu spotecznego oraz wsparcia wspotpracownikéw. Z kolei w grupie pracownikéw ban-
kowosci wyznacznikami satysfakcji z pracy byty jakos¢ przywddztwa oraz wsparcie ze strony
wspotpracownikdw i przetozonych.

Na podstawie wynikéw badan mozna wnioskowac, ze o ile w grupie pracownikéw budow-

lanych bardziej dobroczynny efekt dla zdrowia psychofizycznego i satysfakcji z pracy miaty
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relacje ze wspotpracownikami (klimat spoteczny i wsparcie okazywane przez wspotpracowni-
kow), o tyle w przypadku pracownikéw banku istotniejszym wyznacznikiem zdrowia i satys-
fakcji z pracy okazaty sie relacje z przetozonymi (jako$¢ przywddztwa i wsparcie ze strony prze-
tozonych). Wyniki te wykorzystano przy planowaniu interwencji antystresowej w dwéch

grupach pracownikow: pracownikéw budowlanych oraz pracownikéw banku.

Ad 2. Opracowanie wytycznych do przygotowania i przeprowadzenia

interwencji antystresowych w organizacji

Opracowano wytyczne stuzgce przygotowaniu i przeprowadzaniu interwencji antystreso-
wych w organizacji. Zostaty one przedstawione w broszurze pt. Promocja zdrowia psychicz-
nego w miejscu pracy. Wytyczne do przygotowywania i przeprowadzania interwencji antystre-
sowych w organizacji. Zaleca sie w niej wdrazanie kompleksowych programéw uwzgledniaja-
cych pie¢ kluczowych aspektow pracy (WHO, 2010), ktérymi s3:

1. Fizyczne $rodowisko pracy.

2. Psychospoteczne srodowisko pracy.

3. Fizyczne zasoby opieki zdrowotnej.

4. Zaangazowanie organizacji w zycie spoteczne pracownikdéw i ich otoczenia.

5. Zaangazowanie lideréw organizacji w tworzenie zdrowego miejsca pracy.

W broszurze opisano poszczegdlne kroki pomocne przy planowaniu i przeprowadzaniu
interwencji: od mobilizacji (uswiadomienia pracownikom znaczenia takiej interwencji), przez

plan i wdrozenie, po jej ewaluacje, wraz z przyktadowymi wskaznikami takiej oceny, i wreszcie

poprawe (rys. 3).
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Mobilizacja
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Rys. 3. Etapy przygotowania i przeprowadzania interwencji antystresowych (Duchniewicz i in., 2019)

Ad 3. Przeprowadzanie interwencji antystresowej wsrod pracownikow

sektora bankowosci i finansow oraz sektora budownictwa

W ramach realizowanego projektu przeprowadzono interwencje antystresowg wsrod
53 pracownikéw budowlanych oraz banku. Miata ona forme warsztatéw antystresowych,
ktére przeprowadzono w ciggu dwéch dni, w ramach czterech blokéw tematycznych:
1. Kompetencje zarzadzania energia.
2. Odpornos¢ psychiczna i zdolnos¢ adaptacyjna.
3. Osobowos¢.

4. Inteligencja emocjonalna.

Uczestnicy interwencji (pracownicy szeregowi oraz przetozeni) pierwszego dnia warszta-
tow dowiedzieli sie: czym sg stresory i jaki jest ich wptyw na pracownika i na firme, jakie sg
Zrédta stresu w zaleznosci od osobowosci, jakie sg przejawy stresu i leku oraz w jaki sposéb go

oceni¢, a takze jakie sg sposoby radzenia sobie ze stresem.
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Drugiego dnia warsztatéw uczestnicy nauczyli sie, jak podnosi¢ swojg odpornosc psy-
chiczng i zarzadzac energig, a takze w jaki sposéb zarzgdza¢ emocjami.
Skutecznos$¢ przeprowadzonej interwencji oceniono na podstawie wynikdw kwestionariu-

szy wypetnianych przez uczestnikéw przed warsztatami i po nich.

Zmiany w stanie zdrowia psychicznego

Korzystne zmiany w zakresie zdrowia psychicznego zostaty wykazane przy uzyciu dwdch
niezaleznych kwestionariuszy: SPACE (Halstead i in., 2007) oraz Kwestionariusza Ogdlnego
Stanu Zdrowia GHQ-28 Goldberga. Oprdcz wyniku ogdlnego — wskaznik stanu zdrowia psy-
chicznego osoby badanej — zawiera on cztery skale: symptomy somatyczne; niepokdj, bezsen-
nos¢; zaburzenia funkcjonowania i symptomy depresiji.

Wyniki badan dotyczgcych stanu zdrowia psychicznego, ktére wykonano przed przepro-
wadzeniem interwencji zaréwno w grupie pracownikdw banku, jak i pracownikéw budowla-
nych, wykazaty, ze obydwie te grupy miescity sie w przedziale podwyzszonego ryzyka. Nato-
miast dzieki interwencji liczba skarg pracownikdw na swoje zdrowie psychiczne zmalata
w obydwu grupach, zaréwno pod katem ogdlnego stanu zdrowia psychicznego (rys. 4), jak

i poszczegdlnych skal.

Wyniki testu GHQ-28
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Rys. 4. Wyniki testu GHQ-28 wskazujgcego na skargi na zdrowie psychiczne w dwdch grupach uczest-
nikéw przed udziatem i po udziale w interwencji. Oprac. wtasne
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Najbardziej korzystne zmiany w grupie pracownikéw banku stwierdzono w odniesieniu
do poziomu niepokoju i bezsennosci oraz zaburzen funkcjonowania. W grupie pracownikéw
budowlanych najwieksze zmiany stwierdzono odnosnie do poziomu niepokoju i bezsennosci

oraz symptoméw somatycznych.

Zmiany w zakresie psychospotecznych warunkdw pracy

W celu ustalenia réznic miedzy grupami (przed interwencjg i po niej) w zakresie psycho-
spotecznych warunkéw pracy przeprowadzono analizy za pomoca testu t-Studenta dla dwdch
zaleznych. Do analizy wtaczono 10 zmiennych, wszystkie mierzone Kopenhaskim Kwestiona-
riuszem Psychospotecznym (COPSOQ Il). Wybrane zmienne odnosity sie do relacji z przetozo-
nymi (jakos$¢ przywddztwa, wsparcie udzielane przez przetozonych, zaufanie do kierownic-
twa), relacji ze wspétpracownikami (klimat spoteczny w pracy, wsparcie od wspotpracowni-
kow, zaufanie do wspoétpracownikéw) oraz czynnikdw organizacyjnych (poczucie wptywu
W pracy, znaczenie pracy, przywigzanie do organizacji, satysfakcja z pracy).

Wyniki analizy pokazaty, ze sposréd 10 zmiennych réznice istotne statystycznie wystgpity
w przypadku jednej zmiennej — tj. zaufania do wspotpracownikdéw. Po interwencji zaufanie do
wspotpracownikéw wzrosto.

Jak wspomniano wczesniej, szczegdtowy opis wytycznych oraz interwencji przeprowadzo-
nej w ramach projektu i jej wynikdw przedstawiono w broszurze pt. Promocja zdrowia psy-
chicznego w miejscu pracy. Wytyczne do przygotowywania i przeprowadzania interwencji
antystresowych w organizacji. Materiat ten, dostepny online, zawiera informacje dotyczace
stresu w pracy, ogélne wytyczne do przygotowywania i przeprowadzania interwencji antystre-
sowych w organizacji, jak réwniez informacje o interwencji przeprowadzonej w ramach reali-

zowanego projektu, a takze literature uzupetniajaca.
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