Wsparcie w kryzysie

Odpornos¢ w miejscu pracy

Odpornosc to zdolnos¢ osoby do przystosowania
sie i rozwoju po stresujgcych wydarzeniach

sytuaciji. Zdolnos¢ do odbicia sie od dna i wypracowania odpornosci

@ Niezaleznie od miejsca pracy, kazdy w koncu znajdzie sie w stresujgcej
jest kluczowym elementem radzenia sobie z problemem.

Odpornosc to zdolnosc osoby do przystosowania si€ i rozwoju po
stresujgcych wydarzeniach. Czy jestes w stanie sie dostosowac, kiedy zycie
stawia przed Tobg niefortunne okolicznosci lub niepowodzenie? Odpornosc
dziata réwniez wtedy, gdy dana osoba decyduje sie pozosta¢ na obranym
kursie, mimo istniejgcej presji, aby sie poddac lub zrezygnowac.



Miejsce pracy Critical Support

Odpornos¢ w miejscu pracy jest niezbedna i zapewnia, ze pracownicy

(i kierownictwo) radzg sobie z ludzmi i/lub zdarzeniami w organizowanym
srodowisku, a takze ze zdarzeniami zewnetrznymi majgcymi wptyw na

ich organizacje. Moze to prowadzi¢ do zwiekszonej satysfakcji z pracy,
zredukowanego poziomu stresu, wyzszego poziomu szczescia, wiekszej
produktywnosci, zwiekszonego morale i kreatywnosci oraz mniejszej liczby
chordb i rotacji pracownikéw.

Odpornosc¢ to zdolnos¢ osoby do przystosowania

sie i rozwoju po stresujgcych wydarzeniach

9" "R Budowanie odpornosci — wskazéwki dla pracownikéw

x ‘ « Poczucie wtasnej skutecznosci, czyli wiara w siebie i swoje mozliwosci
sprostania wyzwaniom, gdy te sie pojawig. Wyrazna akceptacja istnienia
wyzwan z zachowaniem przekonania, ze mozna je pokonac.

« Odporni ludzie postrzegajg problemy w miejscu pracy jako okazje do
znalezienia nowych rozwigzan. Zamiast bac sie lub unikac¢ problemow,
osoba z takg zdolnoscig otwarcie zmierzy sie z nimi.

- Jesli popetnisz btad, nie obwiniaj sie za to. Uczenie sie na btedach i pdjscie
naprzéd buduje Twojg odpornosc.

« Odporni pracownicy bedg proaktywnie identyfikowac¢ potencjalne problemy
i podejmowac dziatania zapobiegawcze. Nie czekaj z poszukiwaniem
rozwigzania, az wydarzy sie katastrofa.

+ Informacje zwrotne od innych sg uwazane przez odpornych ludzi
za bezcenne. Mozesz sie odwzajemnic, oferujgc wspotpracownikom
rozwigzania ich problemow.

« Samoopieka jest niezwykle wazna. Wysypiaj sie, zdrowo sie odzywiaj i,
jesli to mozliwe, regularnie ¢wicz.

a Budowanie odpornosci — wskazéwki dla menedzerow

- Zidentyfikuj czynniki stresogenne zwigzane z pracg i majgce najwiekszy
wptyw na Twoich pracownikdéw, a nastepnie opracuj ukierunkowany plan
budowania zdrowej, odpornej kultury pracy.

 Innowacyjnymi i skutecznymi sposobami poprawy zdrowia pracownikéw
i wydajnosci organizacji w zakresie odpornosci moga byc¢ sformalizowane
programy szkoleniowe.

« Upewnij sie, ze w programy odpornosci w miejscu pracy widocznie
zaangazowanych jest tak wiele poziomow zarzgdzania, jak to tylko mozliwe.



Miejsce pracy Critical Support

W temacie tworzenia odpornej kultury w miejscu pracy rzadko wystarczy
po prostu ,rozmawiac”; tu potrzeba zaangazowania sie we wsparcie catej
firmy oraz otwartych linii komunikaciji.

Zezwalaj na wdrazanie elastycznych harmonogramaow pracy tam,
gdzie to mozliwe.

Staraj sie unikac¢ zarzadzania w skali mikro. Pozwol swoim pracownikom
wykonywac swojg prace z poczuciem autonomii.

Uczenie sie na btedach i pojscie naprzéd buduje Twojg odpornosc

Budowanie odpornosci moze przynies¢ wiele korzysci, niezaleznie od
Twojej roli w miejscu pracy. Moze pomoc stawic¢ czota wyzwaniom i nowym
doswiadczeniom wychodzgcym poza strefe komfortu. Moze poprawic
poczucie wiasnej wartosci. Moze pomoc w rozwigzaniu problemu. A przede
wszystkim moze pomoc Ci skutecznie funkcjonowac podczas walki

Ze stresorami w miejscu pracy.

Podczas walki ze stresorami w swoim zyciu wykazuj sie odwagg i w razie
potrzeby popros$ kogos o pomoc. Porozmawiaj z personelem dziatu

kadr o wsparciu dostepnym w Twojej organizacji lub rozwaz spotkanie

z licencjonowanym specjalistg ds. zdrowia psychicznego. Dzieki
odpowiedniemu planowi i nastawieniu nauczysz sie lepiej odbija¢ od dna,
gdy pojawi sie kolejny problem.

a Wsparcie w sytuacjach kryzysowych, gdy jest potrzebne

Odwiedz strone optumeap.com/criticalsupportcenter w celu uzyskania
dodatkowego wsparcia i informacji w sytuacjach kryzysowych.
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