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Co to jest zagrozenie psychospoteczne w miejscu pracy?

¥ &

STRES ZWIAZANY Z PRZEMOC W MIEJSCU NEKANIE, MOBBING
PRACA PRACY



Jakie sg przyczyny zagrozen psychospotecznych?

Praca w ciasnych,
zamknietych
przestrzeniach

Praca w hatasliwym
srodowisku

Nadmierne
obcigzenie praca

Sprzeczne zadania

Brak zaangazowania
Brak jasnosci roli, w podejmowanie Nieefektywna
zadan w pracy decyzji, ktore maja komunikacja
wpiyw na pracownika




Co powinienes zrobic jako pracgwnik?

\

Masz obowigzek dbac¢ o wtasne zdrowie i by¢ zdolnym do pracy

Masz rowniez obowigzek zdawac sobie sprawe z mozliwych ryzyk dla
zdrowia i bezpieczenstwa swojego jak i innych osob w miejscu pracy
oraz zgtaszac wszelkie watpliwosci pracodawcy




Stres moze pochodzic¢ od ...

Wymagan w pracy lub Problemow w domu




Stres moze by¢

Prawo Yerkesa-Dodsona

Optymalny stres

Zmniejsza koncentracje
 Wptywa na

Zwieksza

wyniki
i produktywnos¢

/

podejmowanie decyzji
Skutkuje wypadkami w
pracy

Dobry stres

Niski Sredni Wysoki
w
Stres

Poziom Wykonania Wydajnosé



e Stres jest naszg naturalng reakcjg na niebezpieczenstwo!
e Stres wyzwala nasz instynkt samoobrony, gdy zbliza sie zagrozenie!


https://www.dailymail.co.uk/news/article-1247249/Attempt-tranquillise-ursine-village-intruder-goes-bear-shaped.html

Badz Swiadomy objawdw stresul

* Béle gtowy

* Napiecie miesni

* Kotatanie serca

* Zmeczenie

* Drzenie (ciata, konczyn)
* Wysokie cisnienie krwi




Mozesz doswiadczyc

0 Smutku

Drazliwosci

Wahan nastroju Q
Leku lub
Nerwowosci @ nadmiernego
zamartwiania sie




Jak mozesz zareagowac ?

Zarzgdzaj swoim stresem!




Jak mozesz sie zachowac
w ztej sytuacji?

* Usun sie (odseparuj
sie) z tej sytuac;ji

e Zmien sytuacje
* Zaakceptuj sytuacje

Przyktad ztej sytuacji:
Ktotnia ze swoim
wspotpracownikiem

Co mozesz zrobic?

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA


https://www.flickr.com/photos/jeffeaton/7436909698
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Co mozesz zrobi¢ w sytuac;ji
ktétni ze wspodtpracownikiem™

i N
a nieznanego autora jest objete licencja CC BY-SA

* Pracuj w innym miejscu lub
wykonuj inne zadanie

e Uspokdj sie i omow to pozniej

e Jesli sprawy wymkng sie spod
kontroli, porozmawiaj ze
swoim przetozonym

A

To zdjecie autorstwa nieznanego autora jest objete licencjg CC BY-SA



ZGtOS TO dla dobra wszystkich

N
A
Report it

for everyone’s sake

Co mozesz zrobic,
jesli jestes
swiadkiem
gwattownego
konfliktu w swoim
miejscu pracy?

-
~
N

li CCBY-NC-ND




EU-OSHA wyjasnia mit: “Picie alkoholu
pomaga mi sie zrelaksowad, wiec jak
pogarsza odpornos¢ na stres?”

* Poczatkowo alkohol moze pomadc Ci sie zrelaksowad

* Po wypiciu alkoholu mozesz odczuwac niepokdj lub
przygnebienie, co prowadzi do tego, ze pijesz wiecej
alkoholu, aby znéw poczuc sie lepigj

* Moze to prowadzi¢ do zwiekszonej potrzeby wypicia
alkoholu, co prowadzi do uzaleznienia lub natogu

EU-OSHA = Europejska Agencja Bezpieczenistwa i Zdrowia
w Pracy



germanbeerinstitute.com

Powiedz NIE piciu alkoholu i narkotykom!

Alkohol

Spowalnia Twaj czas reakcji!

Znieksztatca twaj oglad sytuacji!

Daje fatszywg odwage!

Zimny prysznic lub filizanka kawy nie otrzezwig Cie.
Nie imprezuj w nocy przed pracg w kopalni!

Zmeczenie potgczone z kacem czyni z Ciebie
niebezpiecznego pracownika!

Nie uzywaj alkoholu, aby poradzi¢ sobie ze stresem,
depresjg lub samotnoscia.

Nie wstydz sie prosi¢ o pomoc, jesli uwazasz, ze masz
problem z piciem alkoholu.

Nie ulegaj wptywom przyjaciét - powiedz ,nie”
»,jednemu na droge”

Narkotyki

* Blokujg wiadomosci do swojego mozgu
* Wptywajg na percepcje, wzrok, koordynacje

e Zmniejszajg zdolnos¢ do wykonywania zadan
wymagajgcych koncentracji i koordynacji

* Zmniejszajg pamiec krotkotrwata

e Zmniejszajg poziom testosteronu i wptywajg na
ptodnos¢

* Uzalezniajg i prowadzg do narkomanii

* Zwiekszajg ryzyko raka



Co powinna zrobic firma prowadzaca polityke réwnych
szans?

e zapobiegac dyskryminacji

e zapewnic rozsgdne udogodnienia dla oséb z niepetnosprawnosciami
e uwzgledniac roznorodnosé

e promowac rownosc¢

To zdjecie autorstwa nieznanego autora jest
objete licencjg CC BY-NC-ND

To zdjecie autorstwa nieznanego autora jest objete licencjg CC BY-
NC-ND

To zdjecie autorstwa nieznanego To zdjecie autorstwa nieznanego autora jest objete
autora jest objete licencjg CC BY- licencjg CC BY-NC-ND
NC-ND



Co mozesz
zrobic¢, aby
zmniejszy¢

stres w
miejscu
pracy?

Angazuj sie w dokonywanie zmian

Wspotpracuj ze swoim
pracodawcy

Wspotpracuj z pracodawcy i
wspotpracownikami, aby znalez¢
rozwigzania W swojej pracy



/astrzezenie

Niniejsza prezentacja ma na celu przeRazanie informacji i nie
zastepuje szRolenia zawodowego, Rtore powinienes otrzymac w
swoim miejscu pracy. Zawsze Ronsultuj si¢ ze swoim managerem ds.
Bezpieczetistwa 1 higieny pracy w przypadRu jakichRolwiek pytan
dotyczqcych Rwestii bezpieczeristwa 1 higieny pracy



