. , LD
Ako na dusevné zdravie

vo firmach

Starostlivost o psychiku je délezita a my vam PDF sme pripravili v spolupraci s psychoterapeut-
poradime, ako na to. Nemali by sme zabudat kou Monikou Kohoutkovou z online terapeutickej
ani na telo a vnutorné nastavenie - rolu platformy Hedepy. T4 poskytuje firmam komplexné
hraju nase znalosti aj to, akym informaciam rieSenie duSevného zdravia, vratane psychoterapeu-
venujeme pozornost. Vetko spolu suvisi. tickych sedeni, merani nalady alebo self-help zény.
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https://hedepy.sk/

Co je vlastne psychohygiena?
Subor navykov a technik, ktoré pomahaju:

e udrzat si dusevnu rovnovahu

e lepSie zvladdat kazdodenny stres

e predist psychickym tazkostiam, ako je napriklad
vy&erpanie, Uzkosti atd.

e celkovo sa citit lepSie — v praci aj mimo nej

Co sa moze stat, ked sa na
psychohygienu zabuda?

Dopady na jednotlivcov:

® Uzkosti, depresie, vyhorenie

e chronicka Unava, bolesti hlavy, problémy
SO spankom

e podrazdenost, strata chuti do prace

e konflikty s kolegami

Preco by to malo HR zaujimat?

Ked ludia dlhodobo funguju pod tlakom, klesd ich
pozornost a rastie riziko chyb alebo Urazov. Starostli-
vost o dusevné zdravie zvySuje bezpecie na praco-
visku.

Priestor na dusevnu regeneraciu znizuje riziko vy-
horenia aj odchodov. Spokojny zamestnanec poda-
va lepsi vykon, je motivovany a ma dévod vo firme
zostat.

Starostlivost o psychiku nie je len dobra vola, je to
aj povinnost. Zakon totiz radi psychosocialne rizika
medzi oblasti, o ktoré by sa mal zamestnavatel aktiv-
ne starat.

Firmy, kde sa ludia citia dobre, maju lepSie meno
na trhu. Pésobia déveryhodnejsie, pritahuju talenty
a udrzuju si lojalne timy.

Ny

/'\
Dopady na firmu: \
* vy&Sia absencia a chorobnost 0/); 4 g —
e (astejsie odchody a fluktugcia Lo (- I
e niz8ia vykonnost
® napata atmosféra a zhorSena reputacia
Kde to skripe: Najcastejsie bariery Qg %
L] L] L] N -
v starostlivosti o psychiku
Prekazka RieSenie
Nedovera manazmentu, Vysvetlovat prinosy,
Casto kvoli neznalosti témy W ukazovat konkrétne data
2@ Obavy z nakladov P Zacat malymi krokmi,
(Gas, peniaze, [udia) Qy ktoré maju efekt
Chybaijuca spatna viazba > Anonymneé prieskumy,
2@ medzi zamestnancami a vedenim W pravidelna komunikacia
g@ Malo ¢asu na Skolenia, _——\ Automatizacia, delegovanie,
konzultacie a pod. W jednoduché externé nastroje
Alma
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Varovné signaly, ze sa zhorsuje
atmosféra vo firme

HR by si malo vSimat jemné naznaky, Zze vo firme nie-
€o prestava fungovat. Signalom mébze byt castejsia
chorobnost, narast absencii alebo celkovy pokles
energie v timoch.

Zhorsujuci sa vykon, viac chyb alebo zdihavé pora-
dy mdzu naznacovat, Ze zamestnanci idu nadoraz.

Ak sa opakuju konflikty, ludia prichadzaju neskoro,
prestavaju sa zapajat alebo sa stale ¢astejsie sta-
Zuju na stres, je namieste spozorniet.

Situdcia, kedy prevladne sutazenie na ukor spolu-
prace, znaci narusené vztahy a oslabujucu firemnu
kultdru.

Na ¢o si dat pozor pri merani
wellbeingu vo firmach

e Anonymita a dobrovolnost je zaklad.
Bez nich ludia nebudUl odpovedat Gprimne.

® Zohladnite rozdiely nielen medzi generaciami.
Inak sa citi juniorsky tim v kancelarii a inak zmena
VO vyrobe.

* NezovSeobecnujte bez kontextu.
Priemerné &islo mbdze schovat zasadné problémy
v konkrétnych timoch.

® Merajte pravidelne na sledovanie trendov.
Jednorazovy prieskum nestadi.

Co ovplyviuje dusevni pohodu
na pracovisku

Psychologické bezpecie

Zamestnanci potrebuju vediet, Ze sa mdzu ozvat
bez strachu, ze za to ,dostanu po prstoch”.
Otvorend komunikacia, reSpekt k rozdielnosti

a moznost hovorit o chybach bez obav su
klUGové. Déveru v time vSak HR nebuduje
samotné, je to spolo¢nd praca ludi aj vedenia.

Rovnovaha medzi pracou a osobnym Zivotom

Niekedy staci malo: moznost pracovat z domu,
skratit si Uvéazok alebo si bez vycitiek vziat defi
volna. HR mdze ukazat, ze starostlivost o vlastné
zdravie nie je slabost alebo nezaujem, i
dokonca nezodpovednost vodi praci, ale naopak
ide o sucast zdraveého pracovného prostredia.
Pomaha, ked vedenie odpocinok podporuje,
nielen toleruje.

Pracovné prostredie

[Ludia chcu vediet, Ze ich praca ma hodnotu.
Dus$evnu pohodu posilfiuju dobré vztahy, jasné
zadanie, férové vedenie, moznost rozhodovat
0 svojej praci aj prilezitosti na rast. Ked k tomu
priddme uznanie a priestor poziadat o pomoc,
vytvdrame prostredie, kde sa da fungovat
dlhodobo. A dobre.

Ako podporit prijemné a zdravé
pracovné prostredie?

Aj malé Upravy mozu mat velky vplyv. LepSie stoli¢-
ky, dostatok denného svetla alebo ¢erstvy vzduch
pomahaju sustredeniu aj pohode.

Dobry napad je tieZ podporovat prestavky a pohyb
pocas dia, Ci uz ide o kratku prechadzku alebo moz-
nost sa na chvilu natiahnut.

Neformalne stretnutia, ako su spolo¢né ranajky
alebo kava s timom pomahaju budovat vztahy a pri-
rodzene stmeluju kolektiv.

K prijemnej atmosfére prispieva aj moznost relaxa-
cie, napriklad relaxa¢na miestnost, zeleri v kanceldrii,
cirkulacia Cerstvého vzduchu a kratke detoxy od
technoldgii alebo pracovného odevu.

A ak pracujete hybridne alebo plne na dialku? Poma-
ha pravidelny online kontakt a priestor aj na nefor-
malnu konverzaciu. Aj na dialku sa da udrzat pocit
spolupatri¢nosti.

-*: \/
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10 konkrétnych krokov pre HR,
ktoré mozete zaviest hned

Spustite anonymny prieskum. Nech viete,
ako sa ludia naozaj citia.

Vyskolte vedenie v oblasti psychohygieny
a prevencie vyhorenia.

Vytvorte relaxacnu zénu alebo ponuknite
pravidelné pauzy.

Umoznite flexibilny rezim. Nech si ludia
zladia pracu a zivot.

Ponuknite pristup k terapeutovi
(napr. cez Hedepy).

Ocerite tim, najma po naro€nom obdobi.

Zacnite merat wellbeing a zapojte ho
do firemnych KPI.

Nezabudnite na osvetu — napriklad
kazdomesacnu kampaf o dusevnom zdravi.

Vytvorte priestor pre spatnd vazbu a navrhy
od zamestnancov.

ZaloZte pracovnu skupinu, ktord bude tému

dusevného zdravia dalej rozvijat. Znie to ako
formalita, ale mozno sa budete ¢udovat, ako
velmi pomoze, ked na tuto tému niekto mysli.

Nemusite vsetko zvladnut naraz.
Kazdy jeden krok ma zmysel.

I\

Checklist: Ako sme na tom /
vo firme s dusevnou pohodou?

[
[

Meriame pravidelne spokojnost a wellbeing?

Je vo firme dostupna odborna pomoc
(psycholog, terapeut, kouc)?

Ponukame flexibilné podmienky - &as, miesto,
rezim prace?

[l

Podporujeme otvorend komunikaciu a spatnu
vazbu?

Mame plan na prevenciu stresu a vyhorenia?

O O O

Vzdeldvame vedenie v oblasti dusevného
zdravia a prace s timami?

Sledujeme trendy v absencii, chorobnosti
a fluktuacii?

[l

PremysSlame aj nad Specifickymi potrebami
roznych skupin zamestnancov?

[

Preklapame vysledky merania do konkrétnych
krokov?

[

Mate viac ako trikrat ,krizik”? Mozno je ¢as nie€o
zmenit. Kazdy krok smerom k duSevnej pohode sa
pocita. Zaénite tam, kde to dava zmysel prave vam.

w T

Ji
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