Narzedzia — kwestie zdrowia psychicznego

Wazne jest, aby wszyscy znali oznaki, ze wspotpracownik ma problemy.
Najczestsze problemy ze zdrowiem psychicznym w miejscu pracy to lek, depresja i stres.

Istnieje dziesieé podstawowych zachowan, na ktdre powinnismy zwraca¢ uwage:

1. Niecharakterystyczne zachowanie. Mozesz zauwazy¢, ze cztonek zespotu nie wydaje sie byé
zwyktym sobg. Na przyktad mogg zacza¢ pojawiac sie pdzno, dziata¢ agresywnie lub byé niezwykle
cicho.

2. Nizszy poziom zaangazowania. Nizszy poziom zaangazowania, nowy brak motywacji i trudnosci z
koncentracjag mogg by¢ problemami z zarzgdzaniem wydajnoscig, ale mogg réwniez by¢ skutkami
ubocznymi probleméw ze zdrowiem psychicznym.

3. Spadek produktywnosci. Ludzie, ktérzy doswiadczajg ztego stanu zdrowia psychicznego, moga
wydawac sie bezinteresowni, rozproszeni lub ospali. Moga réwniez mie¢ trudnosci z wykonywaniem
zadan i wykazywac niezdolnosé do podejmowania decyzji.

4. Zmiany w zachowaniach zwigzanych ze snem lub jedzeniem. Bezsennos¢ i trudnosci ze snem sg
czesto potencjalnymi wskaznikami probleméw ze zdrowiem psychicznym. Nalezy réwniez zwrdcié
uwage na pracownikéw, ktérzy zaczynajg regularnie opuszcza¢ obiad lub zaczynajg odmawiac jedzenia
ze wspoétpracownikami.

5. Brak zainteresowania praca lub codziennymi zajeciami. Brak zainteresowania zajeciami,
szczegblnie tymi, ktére kiedys lubili, moze by¢ oznaka kogos, kto doswiadcza niskiego nastroju.

6. Zwiekszona nieobecnosc. Rozpoczecie regularnej, krotkotrwatej nieobecnosci moze odzwierciedlac
podstawowy problem ze zdrowiem psychicznym.

7. Zmiany we wzorcach pracy. Nowe zmiany w wzorcach pracy, takie jak czeste nieobecnosci,
spdznianie sie lub wczesniejsze wychodzenie, mogg by¢ wskaznikami lezgcego u podstaw problemu
zdrowia psychicznego.

8. Irracjonalne leki, paranoja lub niepokdj. Irracjonalne obawy i niepokoje sg typowe dla niektérych
chordéb psychicznych. Przyktady obejmujg paranoje wspodtpracownikdw i obawy zwigzane z
bezpieczenstwem pracy.

9. Wycofanie sie z sytuacji spotecznych. Pracownicy mogg zacza¢ sie wycofywac i izolowa¢ od
wspotpracownikéow. Wiele oséb z problemami zdrowia psychicznego cierpi z powodu izolacji,
samotnosci i wstretu do siebie.

10. Uzywanie/niewtasciwe uzycie substancji. Aby samodzielnie leczy¢ sie, pracownicy mogg siegaé
po alkohol, narkotyki lub inne uzaleznienia. Jest to zazwyczaj pilny sygnat, ze Twdj wspdtpracownik
potrzebuje pomocy.

Teraz, gdy wiemy, czego szukaé, oto jak mozesz pomac:
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Dowiedz sie wiecej o leku, depresji i stresie.

Sprawdz, czy osoba, ktérej podejrzewasz, moze miec problemy.

Wypowiadaj takie stwierdzenia, jak ,,Zauwazytem, ze ostatnio nie bytes sobg — czy wszystko
jest w porzadku?” lub ,,Chciatem, aby$ wiedziat, ze jestem tu, aby pomdc lub wystuchag, jesli
kiedykolwiek tego potrzebujesz”.

Stuchaj i zwracaj uwage bez rozpraszania uwagi, jesli zdecyduja sie podzielic.

Zachecaj dang osobe do szukania profesjonalnej pomocy lub szukania wsparcia w dziale kadr.

Badz uchem stuchajgcym i wsparciem dla jednostki.

Jesli uwazasz, ze kto$ moze wyrzadzi¢ krzywde sobie lub innym, natychmiast powiadom o tym
kierownika lub dziat kadr.

W razie nagtego wypadku nalezy wezwaé wtadze lokalne.
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