Wsparcie o krytycznym znaczeniu

Odpornosc
W miejscu pracy

Gdziekolwiek pracujesz, w koncu znajdziesz sie w stresujgcej sytuacji. Zdolnos¢ do odreagowania,
do bycia odpornym, jest kluczowym elementem radzenia sobie z nim.

Odpornos¢ to umiejetnosé adaptaciji i rozwoju po stresujgcych wydarzeniach. Czy jestes w stanie
dostosowac sie do sytuacji, w ktérej zycie przynosi Ci niefortunng sytuacje lub niepowodzenie?
Odpornos¢ sprawdza sie réwniez wtedy, gdy dana osoba decyduje sie pozosta¢ na kursie, gdy
pojawia sie presja, aby sie poddac lub zrezygnowac.

Odpornosc¢ jest konieczna w miejscu pracy, aby pracownicy (i kierownictwo) radzili sobie z ludzmi
i/lub zdarzeniami w organizacji, a takze ze zdarzeniami zewnetrznymi, ktdre majg wptyw

na organizacje. Moze prowadzi¢ do zwiekszonej satysfakcji z pracy, mniejszego stresu, wiekszego
szczescia, wyzszej produktywnosci, zwiekszonego morale i kreatywnosci oraz mniejszej liczby
zachorowan i rotacji pracownikéw.

2®2 Budowanie odpornosci — wskazéwki dla pracownikéw

+ Wiara w siebie, ktéra pozwoli stawi¢ czota wyzwaniom, gdy sie pojawig, hazywa sie poczuciem
wiasnej skutecznosci. Wyraznie akceptujesz, ze bedg wyzwania, ale utrzymujesz przekonanie,
ze mozesz je pokonac.

« Odporni ludzie postrzegajg problemy jako szanse na znalezienie nowych rozwigzan w miejscu
pracy. Zamiast ba¢ sie lub unika¢ problemow, osoba z umiejetnoscig odreagowania bedzie
otwarcie stawia¢ im czota.

+ Jesli popetnisz btad, nie obwiniaj sie. Uczenie sie na btedach i pojscie do przodu zbuduje Twojg
odpornosc.

« Odporni pracownicy bedg aktywnie identyfikowaé potencjalne problemy i podejmowac¢ dziatania,
aby im zapobiec. Nie czekaj, az wydarzy sie katastrofa, zanim zaczniesz szuka¢ rozwigzania.

* Informacje zwrotne od innych sg uwazane za bezcenne dla odpornych ludzi. Mozesz
odwzajemnic¢ sig, oferujgc wspotpracownikom rozwigzania problemow.

« Dbanie o siebie jest wazne. Spij wystarczajgco duzo, odzywiaj sie zdrowo i, jesli to mozliwe,
regularnie ¢wicz.
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+ Zidentyfikuj czynniki stresogenne zwigzane z praca, ktére wywierajg najwigkszy wptyw
na Twoich pracownikéw — nastepnie mozesz opracowac ukierunkowany plan budowania
zdrowej i odpornej kultury miejsca pracy.

» Sformalizowane programy szkoleniowe w zakresie odpornosci mogg by¢ innowacyjnymi
i skutecznymi sposobami poprawy zdrowia pracownikéw i wydajnos$ci organizaciji.

» Upewnij sie, ze jak najwiecej szczebli kierownictwa jest wyraznie zaangazowanych w programy
zwigkszania odpornosci w miejscu pracy.

* Rzadko wystarczy po prostu ,mowi¢” o tworzeniu odpornej kultury miejsca pracy - wymaga
to zaangazowania w wsparcie catej firmy i otwartych linii komunikacji.

« Jedli jest to mozliwe, pozwdl na wdrozenie elastycznych harmonograméw pracy.

« Staraj sie unika¢ mikrozarzadzania. Pozwél swoim pracownikom wykonywaé swojg prace
z poczuciem autonomii.

Uczenie sie na btedach i pdjscie do przodu zbuduje
Twojg odpornosé.

Niezaleznie od roli, jakg petnisz w miejscu pracy, budowanie odpornosci moze przynies¢ wiele
korzysci. Moze pomoc Ci stawi¢ czota wyzwaniom i nowym doswiadczeniom poza Twojg
strefg komfortu. Moze dac ci lepsze poczucie wtasnej wartosci. Moze pomdc w rozwigzywaniu
probleméw. A przede wszystkim moze pomdc Ci efektywnie funkcjonowaé, radzac sobie

ze stresem w miejscu pracy.

Jesli masz trudno$ci z odreagowaniem po stresujgcych sytuacjach w swoim zyciu, odwaz

sie i popro$ o pomoc, gdy zajdzie taka potrzeba. Porozmawiaj ze swoim personelem dziatu
kadr o tym, jakie wsparcie jest dla Ciebie dostepne w Twojej organizacji lub rozwaz spotkanie
z licencjonowanym specjalistg ds. zdrowia psychicznego. Majgc odpowiedni plan i nastawienie,
nauczysz sie lepiej odbijac sity, gdy pojawi sie kolejny problem.

e Krytyczne wsparcie, kiedy go potrzebujesz
Q Odwiedz optumwellbeing.com/criticalsupportcenter, aby uzyskaé
dodatkowe, krytyczne zasoby wsparcia i informacje.

Optum

Nie nalezy korzystac z tego programu w nagtych przypadkach zagrozenia zdrowia i kiedy zachodzi potrzeba udzielenia pilnej pomocy. W nagtych przypadkach
zadzwon pod numer lokalnych stuzb ratunkowych lub udaj sie¢ na najblizszy oddzial ratunkowy. Program ten nie zastepuje opieki lekarza ani specjalisty. Program
i jego elementy moga nie by¢ dostepne we wszystkich lokalizacjach, i mogg obowigzywaé pewne wytgczenia i ograniczenia dotyczace ubezpieczenia.
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