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Pandemia Covid-19 wystawita na prébe kondycje psychiczng menedzerdw. Niepokdj i dtugotrwale pod-

Wyzszony poziom stresu mogg skutkowac pogorszeniem samopoczucia liderow i catych zespotéw. Raport
opisujacy postpandemiczng rzeczywistos¢ zdrowia psychicznego i energii polskich menedzeréw, ktorego

powstanie zainicjowat BIGRAM wspdlnie z THINKTANK, trafnie i rzetelnie pokazuje aktualne tendencje.

Mozemy z niego wyciggna¢ wiele roznorodnych wnioskow, ale jego gtowne przestanie jest optymistyczne.
Badani w znakomitej wiekszosci potwierdzajg, ze zardwno oni, jak i ich kolezanki i koledzy piastujacy po-
dobne funkcje menedzerskie poradzili sobie z wyzwaniami jakie przyniosta pandemia dobrze lub bardzo
dobrze. Nie ulega watpliwosci, ze nie byto to zadanie tatwe, bo wymagato aktywnej i kreatywnej postawy
menedzerskiej. Nie mielismy zresztg innego wyboru, a ludzka umiejetno$¢ adaptacji do nowych okoliczno-

sci okazata sie naszg najlepszg tarcza.

Raport wyraznie pokazuje, ze stan emocjonalny lidera i jego kondycja psychiczna wprost wptywajg na prace
zespotu i osiggane wyniki. Niby to truizm, ale przed pandemig ta oczywisto$¢ troche nam umykata. Prawdo-
podobnie kiedys ta zalezno$¢ bedzie nawet policzalna przy pomocy sztucznej inteligencji, dzisiaj majac te
wiedze wciaz dziatamy intuicyjnie. Z tego wiasnie powodu firmy podczas pandemii staraty sie obserwowac
wiasnych menedzeréw, wspierac ich i reagowac na pierwsze niepokojace sygnaty, niekiedy zapewniajac
nawet wsparcie psychologa i coacha. Wciagz jest to dla nas nowe, ale wazne doswiadczenie. Czy zostanie

znami na dtuzej ? W naszej ocenie tak.

Z pewnoscig firmy muszg wypracowac swoje wiasne pomysty na to, w jaki sposéb wspiera¢ dobrostan pra-
cownikoéw nie zapominajac przy tym o realizacji celéw biznesowych. Poméc w tym moze ninigjszy raport,
bo pokazuje obszary, nad ktorymi warto sie pochyli¢ oraz podpowiada, co jest wazne dla zatrudnionych.
Dane zaprezentowane w raporcie pozwalajg na pewng dowolnos¢ w interpretacji wynikow badania. Poka-

zujq jednak kluczowe obszary, nad ktérymi warto pracowac.

Cieszymy sie, ze jako BIGRAM i THINKTANK mozemy miec¢ wkiad w dyskusje prowadzong obecnie w Polsce

i na $wiecie nad kondycja psychiczng pracownikow.
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° JAK RADZILI SOBIE MENEDZEROWIE PODCZAS PIERWSZEJ FALI COVID-19?

-

Menedzerowie firm w wiekszosci byli zadowoleni z tego, jak poradzili
sobie z wyzwaniami spowodowanymi przez pandemie. Zasadniczo ich
prace pozytywnie ocenili rowniez pracownicy HR, wskazujqc jednak,
Ze nie wszyscy sprostali wyzwaniom w réwnym stopniu. 16 proc.

Z wyzwaniami poradzito sobie gorzej.
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‘ dr Matgorzata Bonikowska

STRES MOZE DZIALAC JAK SZCZEPIONKA

Pandemia jest swego rodzaju stres testem, ktory polscy menedzerowie zdajg na razie naprawde dobrze.
To jednak dopiero poczatek, ,pierwsza dawka” Nagromadzonych emodji lepiej nie zachowywac na pdzniej, lecz
przekuc je od razu w tworczg aktywnosc. Wtedy przejsciowy stres dziata jak szczepionka — uodparnia i daje site.

Nikt nie chce zy¢ w trudnych czasach, a takie wtasnie mamy. Pol-
scy menedzerowie przechodzg przez okres pandemii poobijani
i zestresowani, ale jednoczesnie bogatsi w nowe, wyjatkowe
doswiadczenia. Badanie przeprowadzone przez BIGRAM i THINK-
TANK pokazuje, ze wiekszo$¢ daje sobie nieZle rade nie tylko
z wkasnymi emocjami, opanowaniem zdenerwowania i niepew-
nosci, ale takze stara sie uspokajajaco wptywac na rozedrgane

emocje swoich pracownikow.

Wsrod gtownych uczug, ktorych doswiadczajg menedzerowie, re-
spondenci rozpoznajg psychiczna mobilizacje, wzrost poczucia od-
powiedzialnosci za ludzi i firme oraz wieksza satysfakcje z podejmo-
wanych decyzji. | to wszystko przy sporym poczuciu braku jasnych
przestanek i punktéw odniesienia, elementéw, na ktérych liderzy
mogliby sie oprzec, aby nie popetiac¢ bteddw. Jednoczednie oka-

ZUje sie, ze czerpig poczucie sity ze wspotpracy ze swoimi zespotami

w wiekszym stopniu niz przed pandemia. Dodatkowo motywuje

ich fakt, Zze ludzie udzielajg im wsparcia i okazuja zaufanie.

Drugim zrodtem wsparcia sg przyjaciele i rodzina. Sa wymieniani
wysoko wsrdd recept na odpoczynek i zebranie mysli — zaraz po
spacerach i spedzaniu czasu na swiezym powietrzu oraz regu-
larnych ¢wiczeniach fizycznych. Dopiero na dalszych miejscach
znajdujemy ogladanie filméw, medytacje, modlitwe, czytanie
poradnikéw i szukanie rad u specjalistow. To pokazuje, iz Pola-
Cy 53 WCigz bardzo tradycyjni w sposobach roztadowania napiec

i obywajg sie zazwyczaj bez pomocy psychoanalityka.

Pandemia trwa, a jej skutki bedziemy odczuwali przez lata. Dlate-
go zamiast liczy¢ na szybkie pozbycie sie stresu, menedzerowie
musza nauczyc¢ sie traktowac go jak szczepionke. Najpierw osta-

bia, ale docelowo uodparnia.
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NA ILE PRZEDLUZAJACA SIE PANDEMIA WPLYNELA NA PRACE MENEDZEROW?

Wykonywanie obowiqzkéw stuzbowych stato sie:

M R
B Vienedzerowie I

ngsoovvo tatwiejsze/
czesciowo trudn|erze

Pozostato bez zmian Trudniejsze tatwiejsze

Dla wielu menedzeréw wraz z kolejnymi falami pandemii wykonywanie zadan stato sie fatwiejsze. Nie byt to jednak
zdecydowany trend. Ankietowani réwnie czesto wybierali odpowiedZ wskazujaca na to, ze wykonywanie obowigzkéw stato
sie czesciowo trudniejsze, co 0znacza, ze wciaz pojawiaja sie nowe wyzwania i problemy. Do najczesciej zgtaszanych naleza:

przepracowanie i nadmierne wydtuzenie czasu pracy (42 proc. ankietowanych)
problemy z koncentracjq i dyskomfort zwigzany z ograniczeniem kontaktow
zprzyrodq i podrézy (33 proc.)

zwiekszony poziom stresu w pracy (27 proc.) ,
dyskomfort zwiqzany ze zmniejszeniem aktywnosci fizycznej (23 proc.)
problemy z komunikacjq w zespole lub z przetozonymi (23 proc.)
spadek motywagji do pracy (21 proc.)

Q
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UCZUCIATSTANY EMOCJONALNE
MENEDZEROW
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Wzrost poczucia odpowiedzialnosci
za podlegtych pracownikéw

Poczucie niepewnosci

Satysfakcja z realizacji zadan
pomimo trudnych okolicznosci

Zwiekszenie motywacji/mobilizacja

Stres

Poczucie wsparcia
ze strony zespotu

Poczucie leku

Drazliwos¢/nerwowosc

Poczucie osamotnienia/izoladji

Obnizenie stresu (np. w zwigzku z praca
zdalng, wieksza samodzielnoscig itp.)

Spadek motywacji

Przygnebienie/zniechecenie

Inne (jakie?)

Zadne z powyzszych

Pierwsza fala pandemii wywotata zaréwno pozytywne, jak i negatywne odczucia wsréd menedzerow.

63
71

60
52

46
48

51
46

47
38

19
23

28
17

24
14
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13

8
10
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« JAK CZULI SIE MENEDZEROWIE PODCZAS PEENIENIA OBOWIAZKOW?

M
B Venedzerowie
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Menedzerowie zdajq sobie sprawe z tego, ze muszq zadbac o wiasnq kondycje psychiczng. Aby jq wzmocnic stosujq rdzne metody. N
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12 proc. pracownikdw HR nie wie jakie metody stosujq menedzerowie ich firmy. Warto zatem popracowac nad relacjami miedzy HR

apracownikami.

Spacery, kontakt z przyroda, zwierzetami

Szukanie wsparcia rodziny i/lub przyjaciot

Regularne ¢wiczenia fizyczne

Cwiczenia oddechowe

Odstresowanie w postaci gier,
ogladania seriali/filméw

Medytacja, joga, relaksacja, masaze

Poradniki psychologiczne, motywacyjne,
dotyczace komunikacji

Spofecznosciowe grupy wsparcia/
fora internetowe

Pomoc spedjalisty np. psychologa/
psychiatry

Suplementy diety, ziota

Modlitwa, poszukiwanie
wsparcia w Bogu

Lekarstwa na recepte

Inne

Zadne z powyzszych

Nie wiem, nie mam takiej wiedzy
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/ ®  Menedzerowie dbajq rowniez o zespdt. W tym celu podejmujq réznorodne dziatania.

Indywidualne rozmowy motywacyjne/wspierajace 60
z poszczeg6lnymi pracownikami - 82

Wiecej czasu poswiecanego na pomoc 52
w rozwigzywaniu probleméw pracownikow 56

(zestsze zebrania monitorujgce przebieg prac 38

47

Podejmowanie tematu dbania o kondycje psychiczng wéréd 42
pracownikéw i omawianie dobrych praktyk w tym zakresie 45

Spotkania integracyjne, towarzyskie 33
z pracownikami (online lub w realu) 37

Zachecanie do korzystaniazgrup 12
wsparcia, terapii, pomocy specjalistow 14

R B Venedierowie

Inne g
Zadne/nie dotyzy 6 —_ Metody oparte na wspdfpracy oraz wzajemnej
1 . pomocy staty sie podczas pandemii wiodqcymi
) praktykami liderskimi. Okazaty sie tez
Nie wiem, nie mam takiej wiedzy 2 . najbardziej efektywne.

-

WPLYW STANU EMOCJONALNEGO MENEDZERA NA PRACE ZESPOtU

Wyniki podkreslajq wage pozytywnych standw emocjonalnych
i nastrojow dla sukcesu cafej firmy. Wptyw ten jest silniejszy niz
sqdzq sami menedzerowie.

HR I Menedzerowie

Nie wiem/trudno Weale nie wptywa W matym stopniu W Srednim stopniu W duzym stopniu
powiedziec




BIGRAM THINKTANK

Search + career« HR

" JAKOBECNIE OCENIANA JEST KONDYCJA PSYCHICZNA MENEDZEROW POLSKICH FIRM?

Wiekszos¢ menedzerdw jest w dobrej kondycji psychicznej. Nie nalezy jednak
ignorowac faktu, ze niemal jedna piqta menedzerdw zauwaza pewne problemy
— czuta sie stabo albo niestabilnie (23 proc. wskazania menedzeréw i 35 proc.
wskazania HR) i wymaga dodatkowego wsparcia ze strony pracodawcow.

B R I Menederowie

u«.a‘ui]

Bardzo stabo Stabo (zasem dobrze, Dobrze Bardzo dobrze
zasem Zle
/ * GDZIE MENEDZER POSZUKUJE WSPARCIA PRZY PROBLEMACH
/ KONDYCJA PSYCHICZNA — Z KIM NA TEN TEMAT ROZMAWIA?

Wiekszos¢ menedzerdw nie ma wystarczajqcego zaufania do wspdfpracownikdw i przetozonych, aby porozmawiac
z nimi 0 symptomach mogqcych Swiadczqcych o problemach z kondycjq psychicznq. Menedzerowie preferujq
rozmowe ze specjalistq. Znaczqco odbiega to od stanowiska reprezentowanego przez HR.

B iR I Menedzerowie 1
Inne (jakie?) ~ Niewiem, trudno 7 zadnym Z moim szefem/ Zkolega/ Zkims przyjacielem/  Zkim$zrodzing  Ze specjalisty
powiedziec 7 powyzszych szefemfirmy  kolezanka zpracy 7 dziatu HR przyjaciotky (np. psychologiem,
w mojej firmie psychiatra)
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Psycholog, ekspert Poradni Zdrowia Psychicznego HARMONIA,
menedzer LUX MED, biegty psycholog sadowy, wykfadowczyni Uniwersytetu SWPS

W TROSCE O MENEDZEROW FIRM

Menedzerowie doswiadczajg zarobwno pozytywnych, jak i negatywnych skutkéw pandemii. To gtéwny
wniosek niniejszego raportu. Przezywanie ambiwalentnych uczuc¢ i emocji w tak trudnym okresie nie
jest zaskakujgce. Warto jednak pamieta¢, ze przedtuzajacy sie stres wptywa negatywnie na kondycje
psychiczna. Dobrze w pore podja¢ odpowiednie srodki zaradcze.

Wyniki prezentowane w niniejszym raporcie potwierdzajg row-
niez inne badania pokazujace ambiwalencje jaka odczuwaja

menedzerowie w zwigzku z pracg w okresie pandemii.

Zjawisko to nie dotyczy jedynie Polski. Na Swiecie powstaje coraz
wiecej opracowan zwracajgcych uwage na destrukcyjny i dtu-
gotrwaty wptyw pracy zdalnej na organizacje pracy, np. wykony-
wanie obowigzkow stuzbowych poza wyznaczonymi godzinami
pracy, co ma zwigzek m.in. z koniecznoscig jednoczesnej opieki
nad dzie¢mi oraz nowym podziatem rol w rodzinie. Powoduje to
problemy z work-life balance i wzrost odczuwanego stresu. Pro-
blemy te w sposob szczegdlny dotyczg kobiet. Istnieje obawa,
7e aktywujg stereotypowe role zwigzane z picig, co negatywnie

wptynie na perspektywy zawodowe kobiet.

Pandemia Covid-19 ma takze strone pozytywna — wiekszg uwa-
ge zwracamy na konieczno$¢ budowania satysfakcjonujacych
relacji zinnymi ludzmi oraz dazymy do tego, co jest dla nas w zy-
ciu najwazniejsze. Nie zmienia to faktu, ze podczas pandemi
globalnie obserwujemy wzrost problemow psychologicznych —
w kolejnych miesigcach i latach wiele os6b bedzie potrzebowa-
to wsparcia. Dobrze juz dzis pomysle¢ o zapewnieniu pracowni-
kom opieki psychologicznej (w formie wizyt stacjonarnych lub
wizyt telemedycznych) oraz wsparciu ich w regularnej aktyw-
nosci fizycznej, ktéra ma niebagatelne znaczenie dla utrzymania

zdrowia psychicznego w dobrej kondycji.

CO PROPONUJE LUX MED?
Produkt Harmonia w Biznesie obejmuje szeroka analize sta-
nu zdrowia psychicznego pracownikow i menadzerow. Przy

pomocy autorskiego kwestionariusza dokonywany jest kom-

pleksowy pomiar: wypalenia zawodowego, satysfakcji z pra-
cy, depresji oraz ogélnego wskaznika zdrowia psychicznego.
W rezultacie pracodawca otrzymuje profesjonalng analize
statystyczng wystepujacych w firmie probleméw w zakre-
sie kondycji psychicznej. Kolejnym etapem jest zapewnienie
pracownikom psychoedukacji w formie seminariéw i webi-
naréw oraz dostepu do pomocy psychologicznej np. konsul-

tacji ze specjalistami (psycholog, psychiatra).

REKOMENDACIJE

Redukcja negatywnych skutkow
psychologicznych moze przebie-
ga¢ wielotorowo, np. poprzez za-
pewnienie opieki psychologicznej
i psychiatrycznej w formie wizyt
stacjonarnych (badZ telemedycz-
nych) lub innych metod wspar-
cia (np. webinar z psychologiem).
Wazny jest réwniez udziat w szko-
leniach, ktérych celem powinno
by¢ nabycie wiedzy o nowej sy-
tuacji, w ktérej znaleZli sie zarow-

no pracodawcy, jak i pracownicy.

Dziatania powinny by¢ nakiero-
wane na profilaktyke i wzmacnia-
nie zasobow i umiejetnosci, ktére
stanowic¢ beda czynnik minimali-
zujacy negatywne skutki psycho-
logiczne zwigzane z aktualng sytu-
acja epidemiczng oraz forma pracy

zdalnej.

THINKTANK
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POSZUKIWANIE POZYTYWOW
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JAKIE SA POZYTYWNE SKUTKI PANDEMII?

Nabycie nowych kompetendji, doswiadczen

Uelastycznienie czasu pracy

Poprawa relacji ze wspotpracownikami
(wzrost zyczliwosci, troski, wzajemnego wsparcia)

Wazrost zadowolenia z pracy w zwigzku z pracg zdalna/hybrydowa

Poprawa wydajnosci pracy

Rzadsze nieobecnosci w pracy z powodu choroby

/mniejszenie stresu odczuwanego w zwigzku z pracg

Inne (jakie?

Brak pozytywnych skutkow pandemii

76
67

56
50

18
46

40
37
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R I venederowie

Zwykle skupiamy sie na negatywnych
skutkach pandemii, dlatego warto pamieta¢
réwniez o pozytywach. Pandemia sktonita
do przemysleri nad réznymi sposobami pracy
i spowodowata nabycie nowych kompetenji.
To réwniez okazja do budowania relagji.

CZY PANDEMIA MOZE BYC SZANSA NA ROZWOJ?

Spora czes¢ menedzerdw i pracownikéw HR

nie dostrzega w pandemii szansy na rozwdj

lub nie wie, w jaki sposdb wykorzysta¢ pandemie
do rozwoju.

W \ie wiem/trudno powiedziec

M

ek

25

, 19«
MENEDZEROWIE

56
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NOWE SYSTEMY PRACY

BIGRAM
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Pandemia data nam przyspieszong lekcje innowacyjnosci w obszarze systemow pracy i komunikacji.
Wiele sie nauczylismy a do naszej codziennosci wnieslismy sporg dawke innowacji. Nie obyto sie jednak
bez kosztow w postaci nierzadko nadmiernego stresu, ktory w trudnej rzeczywistosci byt jednak nie do
unikniecia. Przeprowadzone badanie wskazuje, ze mimo trudnosci te nadzwyczajng probe przeszlismy

nadspodziewanie dobrze.

Wszechogarniajace — szczegdlnie w poczatkowej fazie pandemii
— poczucie niepewnosci wptywato mobilizujgco na czes¢ kadry
menedzerskiej; powodowato wzrost odpowiedzialnosci za fir-
me i zespdt oraz wzmozone poszukiwanie optymalnej strategii
dziatania. Zarzadzajacy relatywnie szybko zorientowali sie, ze nie
poradzg sobie z podejmowaniem trudnych decyzji bez wzmoc-
nienia wiasnej kondycji psychicznej, ktéra winna funkcjonowac
w sposéb mozliwie niezaktdcony. Zawodowe wyzwania najcze-
$ciej stabilizowali poprzez czeste kontakty z przyroda, medytacje,
dtugie — choc¢by wirtualne — rozmowy z przyjacidtmii rodzing lub
tez aktywnos¢ sportowg i joge. Pomocne okazato sie tez oglada-
nie filmow, seriali czy granie w gry, bo pozwalato na tak potrzeb-

ny mentalny reset.

Wyzwania zwigzane ze stresem i niepewnoscig nie sg jedynie
domeng zarzadzajacych — podobne problemy majg cate ze-
spoty. Aby je rozwigza¢ konieczne byto kreatywne podejscie do
wyzwan, czesto wylacznie w nowej formule online. Poczatko-
wa atrakcyjnosc i tatwosc kontaktow poprzez aplikacje takie jak
Zoom lub MS Teams przewyzszata potencjalne minusy i niedo-
godnosci, ktére zaczety sie ujawnia¢ dopiero z czasem. To samo

dotyczyto idei Home Office i w petni zdalnej pracy.

Wciaz jestesmy w okresie eksperymentowania z optymalnym mo-
delem pracy i dopiero ustalamy proporcje miedzy praca zdomu
i z biura. Pozwoli nam to wypracowac tzw. hybryde, czyli efektyw-
ng formute pracy, akceptowalng dla obu stron porozumienia —
i firm i zespotdw. W pandemii z koniecznosci poszlismy w kierun-
ku integracji online, spotkan wirtualnych oraz zwiekszenia liczby
kontaktéw telefonicznych i mailowych. Zarzagdzanie i komunika-
Cja oparte na bezposredniej relacji korytarzowo-biurowej poszty

w odstawke. Powoli za starym $wiatem zaczynamy jednak tesknic,

ale nie wrécimy do formuty sprzed pandemii. Z punktu widzenia
efektywnosci pracy i kosztow nie jest to zresztg konieczne. Hy-
bryda ma wiecej zalet niz tradycyjny ,model oldschoolowy”i jest

ubocznym, ale pozytywnym skutkiem pandemii.

Mam swiadomos¢, ze kazda moneta ma awers i rewers — jest
tak tez w przypadku upragnionego niegdy$ rozwigzania Home
Office. Praca z domu poza tym, ze pozwala wiecej czasu spedzac
z bliskimi i oszczedza czas na dojazdy do biura, to jednak utrudnia
rozdzielenie czasu dla rodziny od czasu dla firmy a ponadto

sprawia, ze stuzbowa nerwowos$¢ udziela sie relacjom rodzinnym.

Wcigz jesteSmy na poczatkowym etapie budowania nowego
modelu pracy. Wiemy jednak, ze jednym z kryteriow, ktore mu-
simy wzig¢ pod uwage planujac trwate zmiany jest dobrostan
psychiczny pracownikdw. Na szczescie dla nas wszystkich zacze-
to sie witasnie dtugo wyczekiwane gospodarcze odbicie. Licze na
to, ze odrobimy straty i odbudujemy pokfady jakze potrzebnego

optymizmu.

THINKTANK
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JAK FIRMY TROSZCZA SIE O DOBROSTAN MENEDZEROW?

— 52
 — - 7 Budowanie atmosfery otwartosci i wsparcia dla 0séb potrzebujacych pomocy
/= 38 SR , )
EE— 46 Organizacja szkolen o tym, jak zarzadza¢ w warunkach pandemii
e 19 | o |
3 Szkolenia rozpowszechniajace wiedze psychologiczng
e 17 Organizowanie dla pracownikéw konsultagji psychologicznych/
e 23 terapil indywidualnych badz grupowych (online lub w realu)
= 9 | o | ) | )
12 Dofinansowanie bad? finansowanie konsultacji psychologicznych/terapii
&= 3 Dodatkowe zajecia sportowe i/lub integracyjne
—_ 14
@ 3 o
= 6 Zajecia jogi, medytacji, wyciszenia
N 25 ., . A2 25 proc. menedzerdw uznato
Nie/zadne z powyzszych ’
= 6 pomEs Ze ich firma nie prowadzi
o Zadnych inicjatyw majqcych
Bl Venedzerowie .I ‘21 Inne na celu troske o dobrostan
M R pracownikow.
CZY I JAK FIRMA MOZE ZADBAC O PRACOWNIKOW? « \
Budowanie atmosfery otwartosci i wsparcia dla 0séb potrzebujacych pomocy gg g
Szkolenia rozpowszechniajace wiedze psychologiczng gg |
—
Organizacja szkoler o tym, jak zarzadza¢ w warunkach pandemii gg g
Dodatkowe zajecia sportowe i/lub integracyjne ;2 —
—
Organizowanie dla pracownikéw konsultacji psychologicznych/terapii 17 ]
indywidualnych badZ grupowych (online lub w realu) 307 | ——)
1
Dofinansowanie badz finansowanie konsultacji psychologicznych/terapii Zg _=
s o medyac widsen 147
Zajecia jogi, medytacji, wyciszenia
PR 20,
Nie/zadne z powyzszych 27, —
1~ 8
Bl Venedzerowie me 1% B
I 2. @

27 proc. badanych menedzeréw uwaza, Ze firma nie musi w wiekszym stopniu dbac o pracownikéw

lub sqdzi, Ze zadna z zaprezentowanych propozycji nie sprawdzi sie w ich firmie.
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ZNAJOMOSC ROZWIAZAN CYFROWYCH POMOCNYCH

W RADZENIU SOBIE Z PRESJA | STRESEM

B Pomocne aplikacje to — prosze podac
przyktady

B 53 takie aplikagje, ale nie pamietam
sz¢zeqOtow

B Nie znam takich aplikadi

Zaréwno menedzerowie, jak i HR majq niewielkq
wiedze dotyczqcq rozwiqzan cyfrowych przydatnych
do zarzqdzania stresem. Tylko nieliczni potrafiq
wskazac specjalistyczne aplikacje, np. Headspace
lub Calm, najczesciej przywotywane sq MS Teams
iZ0OM.

Agnieszka Gtowacka
Wiceprezes ERBUD S.A.

PLUSY PANDEMI

MENEDZEROWIE

Jesdli miatabym wskaza¢ plusy pandemii, to na pewno bedzie to sktonno$¢ do otwartego méwienia
o emocjach i $wiadomosc¢ wagi kondycji psychicznej menedzera i pracownika.

Branza budowlana w Polsce podczas pandemii miata sie dobrze,
poniewaz ani na moment nie stanety nasze budowy. Jednak
w marcu zesztego roku wszyscy nerwowo wstrzymali oddech,
eksperci kredlili czarne scenariusze, indeksy gietdowe lecialy na
teb na szyje. Trudno byto wéwczas zachowac catkowity spokdj i to
nawet tym najbardziej opanowanym. Niepewnosc¢ stata sie nasza

codziennoscig na dtugie tygodnie.

Dlatego w ERBUD natychmiast uruchomilismy bezptatng in-
folinie z obstuga psychologiczna dla pracownikdw i ich rodzin
- poczatkowo cieszyta sie duzym zainteresowaniem, ale po ja-
kims czasie tylko pojedyncze osoby kontaktowaty sie z naszym
sztabem psychologoéw — co potwierdza raport. Stan psychiczny
menedzerdw nieco normowat sie z biegiem pandemii i oswoili-
$my sie znowa rzeczywistoscia. Cieszy mnie jednak to, ze o pro-

blemach psychicznych, symptomach depresyjnych czy stresie

zaczeto otwarcie mowic i to nawet w tak silnej, twardej i kon-

serwatywnej branzy jak budowlana.

Badanie pokazuje, Zze stan emocjonalny menedzera odgrywa ol-
brzymig role w pracy zespotu i bezposrednio przektada sie na jakos¢
wykonywanych zadan. Dlatego tak wazna jest opieka psychologicz-
na i psychoterapeutyczna, cho¢ przez lata byto to w Polsce, szcze-
golnie poza wielkimi osrodkami miejskimi, pewnym tabu. W ERBUD
mamy do czynienia z tematem na co dzien i jest nam szczegdlnie
bliski — nasza Fundacja ERBUD od ponad 5 lat funduje psychoterapie
wychowankom domdw dziecka wkraczajgcym w dorostos¢. Zdaje-
my sobie sprawe z tego, jak trudny to kawatek chleba, ale profe-
sjonalna pomoc psychologiczna nieraz okazuje sie niezbedna, by
mac funkcjonowac w spoteczenistwie, normalnie pracowac i wy-
konywac swoje obowiazki. Bez wzgledu na to, czy jest sie stazysta

u progu swojej kariery czy menedzerem z wieloletnim stazem.

THINKTANK
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/—\ METRYCZKA, CZYLI KTO WZIAL UDZIAY W BADANIU W—-

W raporcie wykorzystano wyniki badania zrealizowanego w maju 2021 r. na zlecenie BIGRAM i THINKTANK
przez firme Cube Research. W badaniu wzieli udziat menedzerowie firm oraz przedstawiciele dziatow HR
zroznicowanych pod wzgledem dziatalnosci i wielkosci.

Informacje dotyczace grupy badawczej:

e Przewazajgca wiekszos¢ menedzerow (69 proc.) znajdowata sie w przedziale wiekowym 46-65 lat.
Druga co do wielkosci grupa, liczaca prawie jedng czwartg badanych (23 proc.) byta w wieku 36-45 lat.
Mniej respondentow byto powyzej 65 lat (6 proc.), badz w wieku 26-35 lat (2 proc.). Zaden z badanych
nie byt w wieku do 25 lat.

e Badani menedzerowie zajmowali w firmach rozne stanowiska. Najwieksza grupa — 44 proc. to cztonkowie
zarzadu, badz wtasciciele firm. 38 proc. to menedzerowie wyzszego szczebla, badz dyrektorzy. Mniejsza
grupa pracowata jako menedzer Sredniego szczebla (13 proc.) lub menedzer nizszego szczebla (5 proc.).

e Zroznicowani byli rowniez respondenci z obszaru HR. Najwieksza grupa — 36 proc. to menedzerowie
wyzszego szczebla, badz dyrektorzy HR. Ponad jedna czwarta (27 proc.) to cztonkowie zarzadu
odpowiedzialni za HR. Niewiele mniejszg grupe stanowili menedzerowie sredniego szczebla HR
(23 proc.) oraz menedzerowie nizszego szczebla HR (12 proc.). 2 proc. pracowato na jeszcze innym
stanowisku.

e W badaniu zastosowano réwny podziat miedzy kobietami a mezczyznami — wzieto w nim udziat (52 proc.)
kobiet i mezczyzn (48 proc.).

e Menedzeréw biorgcych udziatw badaniu zapytalismy rowniez o to, czy zaszczepili sie przeciwko COVID-19.
/decydowana wiekszos¢ (69 proc.) w chwili badania byta zaszczepiona czes$ciowo, tj. pierwszg dawka.
Mniejsza grupa byfa catkowicie zaszczepiona wszystkimi wymaganymi dawkami (13 proc.), badz nie byta
zaszczepiona w ogole (12 proc.). 6 proc. badanych odmoéwito odpowiedzi na pytanie o szczepienie.

— WIELKOSC FIRMY

21% 22y

16% 17%

24,

Il Powyzej 1000 pracownikow [l 251 — 1000 pracownikow [l 51— 250 pracownikéw [l 21 — 50 pracownikéw [l Do 20 pracownikow

— TRYB PRACY

35%

40+ :
MENEDZEROWIE

25

B Hybrydowym [ Zdalnym [ Stacjonamym
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W debacie publicznej wiele méwi sie o gospodarczych skutkach pandemii. Coraz czesciej dostrzega sie tez jej dtugofalowe konse-
kwencje dla zdrowia, w tym zdrowia psychicznego. Eksperci alarmuja, ze przedtuzajacy sie stres spowodowany przez Covid-19 moze
by¢ bardzo niebezpieczny. WHO ostrzega, ze za kilka lat depresja bedzie najczesciej wystepujaca chorobg na $wiecie a ZUS podaje, ze

kazdego roku wzrasta liczba zaswiadczen lekarskich wydawanych z tytutu zaburzen psychicznych i zaburzen zachowania.

WHO definiuje zdrowie psychiczne jako stan dobrego samopoczucia umozliwiajacy wykorzystanie posiadanych zdolnosci. Psychiczny
dobrostan wptywa zatem nie tylko na ogélne zadowolenie z zycia, ale tez na prace - jej jakos¢ i wyniki. Osoby w dobrej kondycji psy-
chicznej lepiej radza sobie ze stresem przez co podejmujg bardziej trafne decyzje i efektywniej rozwigzuja pojawiajace sie problemy.
Stowem - sg skuteczniejszymi pracownikami. Dlatego dbanie o zdrowie psychiczne pracownikdw jest korzystne zaréwno dla firm, jak

i dla zatrudnionych.

SPRAWDZIAN DLA MENEDZEROW
Wybuch pandemii Covid-19 postawit przed menedzerami zadanie nad wyraz wymagajace. Oprdcz opanowania wyzwan zwigzanych

7 przeorganizowaniem pracy witasnej, musieli sprostac tez trudom zarzadzania zespotami (najczesciej online) i okazac¢ im wsparcie.

Wyniki niniejszego badania wskazuja, ze menedzerowie polskich firm w wiekszosci byli zadowoleni z tego, jak poradzili sobie z wyzwa-
niami spowodowanymi przez pandemie. Zdecydowanie najczestszym uczuciem, wskazanym przez 71 proc. respondentow, byt wzrost
poczucia odpowiedzialnosci za podlegtych pracownikéw. Ponad potowa (52 proc.) wskazata rowniez poczucie niepewnosci. Niewiele
mniej czuto satysfakcje z realizacji zadan pomimo trudnych okolicznosci (48 proc.) oraz zwiekszenie motywacji i mobilizacji (46 proc.).
Wyniki $wiadcza o tym, ze mimo dominacji negatywnych uczu¢ i standw emocjonalnych — przynajmniej w poczatkowym okresie pan-
demii — menedzerowie odczuwali takze emocje pozytywne a do swoich zespotow podchodzi w sposéb zindywidualizowany. Postawa

skupiona na interpersonalnych relacjach ze wspdtpracownikami, wzajemnym wsparciu i rozmowie okazata sie tez najskuteczniejsza.

Niniejsze badanie sugeruje réwniez, ze tradycyjne formy wzmocnienia kondycji psychicznej (np. spacery, kontakt z przyroda i zwie-
rzetami, regularne ¢wiczenia fizyczne czy wsparcie rodziny oraz przyjaciot) sg najpopularniejsze wérdéd menedzerdw. Oznacza to, ze
ankietowani w wymagajacej sytuacji odwotuja sie do sprawdzonych i tradycyjnych sposobdw radzenia sobie z wyzwaniami — wspar-
cia szukaja tam, gdzie czuja sie bezpiecznie. Cho¢ wiekszos¢ menedzerdw wraz z nowymi falami pandemii coraz lepiej radzita sobie
z powierzonymi zadaniami, to jednak nie byt to zdecydowany trend. Respondenci wskazywali tez na czesciowe, badz permanentne

trudnosci spowodowane przedtuzajaca sie pandemia. Pracodawcy nie powinni tego lekcewazyc.

WYZWANIA DLA PRACODAWCOW

Wyniki niniejszego badania pokazuja, ze wiekszos¢ menedzerdw przy problemach z kondycja psychiczng poszukuje wsparcia na ze-
wnatrz organizacji — nie chca na ten temat rozmawiac ani ze wspotpracownikami, ani z przetozonymi. Jedyne 6 proc. ankietowanych
czutoby sie komfortowo rozmawiajac o symptomach mogacych swiadczy¢ o problemach z kondycjg psychiczng z kims z dziatu HR
firmy, 5 proc. z kolezankga lub kolega z pracy i zaledwie 3 proc. ze swoim przetozonym lub szefem firmy. Pracodawcy powinni zatem

skoncentrowac sie na budowaniu zaufania wsréd swoich pracownikdw, np. wysytajac im jasny sygnat, ze mogg liczy¢ na pomoc
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w przypadku probleméw, réwniez tych zwigzanych z kondycjg psychiczng czy gorszym samopoczuciem. Firmy powinny rozwazy¢
statg wspotprace ze specjalista od zdrowia psychicznego, np. psychologiem lub terapeuta, gdyz przewazajaca wiekszos¢ badanych
— nawet jesli do tej pory nie korzystata z pomocy specjalisty — nie wyklucza takiej mozliwosci w przysztosci, wierzac w skutecznosc¢
profesjonalnej pomocy (58 proc.).

Firmy powinny réwniez poszerzy¢ wiedze na temat cyfrowych rozwigzan i aplikacji umozliwiajgcych radzenie sobie z presjg i stresem.
Poziom znajomosci tych nowoczesnych rozwigzan nie jest satysfakcjonujacy — jedynie 5 proc. menedzerdw i 32 proc. pracownikéw HR

byta w stanie podac przyktady takich rozwigzan.

Mimo Ze wiekszos¢ respondentdw pozytywnie ocenita kondycje psychiczng menedzerdw, nie nalezy zapominac o 35 proc. ankieto-
wanych (reprezentujacych HR), ktorzy zauwazyli pewne problemy. Dobrze, ze przedstawiciele HR zdajg sobie z nich sprawe, bo to oni
najczesciej wdrazajg w firmie rozwigzania majace na celu dbanie o dobrostan zatrudnionych, jako pierwsi zauwazajg tez taka potrzebe.
Dysproporcja miedzy pozytywng oceng menedzerdw (77 proc.) i reprezentantdw HR (65 proc.) dotyczaca kondycji psychicznej zatrud-
nionych moze $wiadczy¢ o tym, ze pracownicy HR wolg dmucha¢ na zimne i obserwowac stan zdrowia psychicznego pracownikéw,

by jak najszybciej zidentyfikowac potencjalne problemy i im zapobiegac poprzez dziatania profilaktyczne.

Zadaniem pracownikéw HR jest réwniez uswiadomienie menedzerom stopnia w jakim ich samopoczucie, dobry lub zty nastréj od-
dziatujg na cztonkow zespotu — az 59 proc. respondentow reprezentujacych HR sadzi, ze ten wptyw jest duzy, ale zdanie to podziela

jedynie 32 proc. menedzerow.

Warto réwniez zauwazy¢, ze az 25 proc. menedzerdw sadzi, ze ich firma nie organizuje zadnych inicjatyw w celu zatroszczenia sie
o dobrostan pracownikow. Cze$¢ firm powinna zatem zmieni¢ swojg polityke wobec pracownikow, a pozostate lepiej komunikowac
podejmowane dziatania. Nalezatoby rowniez zastanowic sie, w jaki sposdb pracownicy odbierajg proponowane inicjatywy i co zrobic,

by byty one dla nich jak najbardziej przydatne — personalnie dopasowane.

Po stronie pracodawcéw jest rowniez pokazanie menedzerom szans jakie daje pandemia na rozwdj osobisty i motywowanie do po-
zytywnego postrzegania nawet najtrudniejszych sytuacji. Warto pamietac, ze czas pandemii to rowniez okazja do rewizji dotychczaso-
wych sposobdw pracy i nabycia nowych kompetencji i doswiadczen. Wiekszos¢ menedzerdw dostrzega te mozliwosci, warto pochyli¢

sie nad tymi, ktéry sadza inaczej.
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