Powiedz o tym swojemu pracodawcy, czyli katalog dobrych praktyk

i rozwigzan stosowanych przez firmy. - Joanna Kotzian, Well.hr
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Pare stéw o mnie ... We" hr CIOP A/PIB

Jestem jedng z zatozycielek firmy Well.hr

Od 20 lat dziatam w branzy doradczej.

Jestem ekspertem i strategiem wellbeingu, trenerem, autorkg wielu
publikacji oraz propagatorkg idei wellbeing w pracy

WsSrod moich zawodowych pasji sg takze kultura organizacyjna,
budowanie pozytywnych doswiadczen kandydatow i pracownikow,
budowanie zaangazowania, employer branding oraz zarzgdzanie

roznorodnoscig.
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Szanse i zagrozenia zwiazane z praca zdalna We" hr CIOPAPIB

Szanse Zagrozenia

= Niezalezno$é, praca bez nadzoru. = Zacieranie sie sfer zawodowej i prywatnej

= Ciggte przebywanie na spotkaniach, telekonferencjach,

= Krotszy czas dojazdu do prac
Y J pracy brak czasu na prace koncepcyjng

= Wieksza szansa na prace w skupieniu -

brak biurowych rozpraszaczy. = Ciggty kontakt z technologiami mobilnymi

= Brak dostepu do infrastruktury biurowej —
ergonomicznych mebili, klimatyzacji, odpowiedniej
przestrzeni, oswietlenia.

= Wiecej czasu dla rodziny.

= Mniej okazji do podejmowania aktywnosci fizycznej
= Problemy z odzywianiem — ,lodowka na zgdanie”
= Praca z dzie€mi

= QOgraniczone kontakty miedzyludzkie — ryzyko stanow
lekowych i depresji

g
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We" hr CIOPA/PIB

Wercttebalance?
Work life integration

Work-life blanding

www.healthy-workplaces.eu




We" hr CIOPA/PIB

Zaburzony work-life balance:

= Ponad 450 min ludzi na swiecie cierpi z powodu
1 2 - krotnie zwigksza zaburzen psychicznych, w tym 350 min zmaga sie

ryzyko wypalenia zawodowego depreSJa.

= Do 2030 r. depresja bedzie na 1 miejscu wsrod
6 . . najciezszych chorob.
- krotnie zwieksza

= 1,5 mln oséb zmagato sie w Polsce z depresjg przed

ryzyko odczuwania silnego stresu w pracy )
pandemia.

. . = Nawet 4,5 min moze ich by¢ obecnie (Covid 19)
- krotnie podnosi

o ) . = Ponad potowa Polakéw zauwazyta oznaki depresji
ryzyko wystapienia stanéw depresyjnych.

u kogos w swoim otoczeniu.

Nie pozostaje takze bez wptywu na jakosc (Zrc')d’ra' WHO, NFZ)
naszej pracy. (Zrédto: Explaining work-life conflict a Man ' ’
and Woman Across Europe, H. Chung, UK 2012)
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We" hr CIOPA/PIB

1114

Healt mmbatﬁ

Jak firmy wspierajg pracownikéw? — dobre praktyki
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We" hr CIOPA/PIB

Co — zdaniem lideréw - byto pomocne % & 9
podczas pandemii w pracy zdalnej: n ‘ Q n
- zaufanie, jakim darze méj zespot (44% § N

liderow) o
* wzajemne zrozumienie i elastycznos¢ - P

(25% liderow) & é xf

(Badanie ,,Stodko gorzki smak przywodztwa’, ;
Well.hr. Inwenta 2020) !
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Obszary dziatan Well hy  ctoPilPIB

1. Wsparcie infrastrukturalne
2. Opieka medyczna, wsparcie psychologiczne, EAP
3. Modyfikacja stylu pracy,
4. Budowanie swiadomosci,
5. Integracja zdalnego zespotu
6. Wsparcie w opiece nad dzieCmi

7. Badania pracownikow
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1. Wsparcie infrastrukturalne

Dostarczanie do domow pracownikow
ergonomicznych mebli biurowych.

(np. Colliers, Kino Polska)

+ pokrywanie kosztow Internetu.

i
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2. Rozszerzona opieka medyczna, wsparcie

psychologiczne

B Dostep do bezptatnej opieki psychologa, lekarza
- psychiatry, seksuologa, psychoterapeuty
w pakietach prywatnej opieki medycznej.

B Uruchomienie infolinii lub czatu ze specjalista.

B Informowanie pracownikéw o numerach
infolinii prowadzonych przez rézne organizacje
udzielajgce wsparcia w sytuacjach kryzysowych.

B Przeszkolenie ,ratownika psychologicznego”
- osoby, do ktérej pracownik moze przyjsc po-
rozmawiac o swoich problemach, majac pew-
nosc¢ zachowania poufnosci.

B Udzielanie wsparcia (zapomogi, pozyczki, etc,)
w trudnych sytuacjach zyciowych.

B Kompleksowy Employee Assistance Program,
obejmujgcy np. wsparcie psychologiczne, praw-
ne i finansowe.

WB“ hr CIOPA/PIB

m Zadbanie o dobrostan psychiczny pracownikéw
podczas pandemii - zajecia mindfulness, szkolenia
dotyczace radzenia sobie z lekiem o zdrowie swoje
i najblizszych, z radzenia sobie ze stresem itp.

Dobra praktyka

W firmie NatWest Poland w ramach programu EAP
pracownicy majg dostep do bezptatnej ustugi konsulta-
cyjnej, doradczej i interwencyjnej w sytuacjach kryzyso-
wych w zakresie zycia zawodowego, zdrowia, dobrego
samopoczucia, wsparcia prawnego i finansowego.
Ustuga jest catkowicie poufna i wykonywana przez lokal-
nych doradcéw, w jezyku i miejscu, ktore odpowiadaja
pracownikowi. Obejmuje pracownikow i cztonkow ich
rodzin.

S
i
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3. Modyfikacja stylu pracy

*  Wieksza elastycznos¢ w podejsciu do godzin
pracy

* Ustalenie z pracownikami zasad korzystania
Z poczty elektronicznej poza godzinami

pracy.
+  Wprowadzenie zasad dotyczacych
spotkan online.

*  Wprowadzenie do maili managerow stopki z
informacja, ze nie ma potrzeby
odpowiadania na ich wiadomosci poza
godzinami pracy.

« Zachecanie pracownikow do spedzania
przerw z dala od biurka i urzgdzen
technologicznych.

;. [uroprn figescy
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We" hr CIOPA/PIB

Dobra praktyka

Aby ograniczy¢ odczuwany przez pracownikow
stres w zwigzku z mailami nadsytanymi po go-
dzinach pracy przez podrézujgcych stuzbowo
menedzerow, firma Loreal Polska wprowadzita
do stopek mailowych komunikat, ze na wiado-
mosci odpowiadamy w godzinach pracy.

Dobra praktyka

Volkswagen w Niemczech wprowadzit mecha-
nizm blokujgcy wysytanie e-maili trzydziesci
minut po opuszczeniu stanowiska przez pracow-
nika i przepuszczajacy je na pot godziny przed
rozpoczeciem nastepnego dnia pracy.>3
Podobne ograniczenia w wysytce maili majg tez
firmy Puma i BMW.

P
-
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4. Budowanie swiadomosci

Szkolenia online
Webinaria

Podcasty, np. wywiady z ciekawymi
ludzmi

Artykuty, newslettery
Wideo z udziatem ekspertow

Cwiczenia przy biurku, ¢wiczenia
relaksacyjne w czasie rzeczywistym

Dedykowane strony z materiatami
edukacyjnymi

Konsultacje z ekspertami
Konkursy i wyzwania

[uroprn figescy

,_fz for Salicy and Healh
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We" hr CIOPA/PIB

Kompania Piwowarska — cykl szkolen Wellbeing lidera,
Miesigc Wellbeing (Regeneracja i zdrowy sen, Zdrowe
odzywianie, Radzenia sobie ze stresem, Energia
zyciowa)

Hager Group, Nivea, Boehringer Ingelheim — cykl
webinariow

HRK — webinaria, ¢wiczenia online, ¢wiczenia
relaksacyjne, artykuty

Skanska — szkolenie Wellbeing

- Allen&Overy — podcasty dotyczgce zarzgdzania w pracy

zdalnego

Colliers — cykl webinaridw, ¢wiczenia online

. -

—————

Healthy Workplaces
12




4. Budowanie swiadomosci We" hr CIOP A/PIB

A Jak sie
KOMPANIA asz’
%+ PIWOWARSKA U

= Pracownik w sytuacji kryzysowej - Trening pierwszej

pomocy psychologicznej dla menedzeréw MIESIAC
WELLBEING

= Wellbeing lidera

= Regeneracja i zdrowy sen
= Jak wyjs¢ ze strefy always on e omszcoRm  woomaow “
= Budowanie odpornosci psychicznej

= Jak zadbac¢ o zdrowy kregostup w pracy zdalnej

= Jak pogodzi¢ prace zdalng z opiekg nad dzieCmi #powermeetingi

LLLLLLL

= Zarzgdzanie zdalnym zespotem

= Zarzgdzanie stresem, techniki relaksacji #ZDROWOTEKA |

Program wellbeingowy
dla pracownil kow HRK Payroll

= Sita dotyku - automasaz

#podcasty

= Zdrowy pokarm dla mozgu b

X ! PROGRAM REALIZUJA

BN

i Wellhr 5% Anlfor bod
#webinary #artykuty ILhr :g, y
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5. Wsparcie w godzeniu rél zawodowych i rodzinnych WB" hr CIOPA/PIB

rodzicow w Polsce wspotdzieli sprzet  czuje sie sfrustrowa-  uwaza, ze nie ma nie ma mozli-

ma duze trudnosci z dzie¢mi nych koniecznoscig kompetencji, by wosci izolagji

z taczeniem pracy zapewnienia opieki edukowac zdalnie w czasie pracy

zdalnej i opieki nad dziecku/dzieciom swoje dziecko zdalnej.
dziecmi

(Zrédto: Rodzina przysztosci, Nationale Nederlanden 2020)

€

Organizacje, w ktérych pracownicy korzystaja
z programow wsparcia rodzicéw odnotowujg
wysoki poziom retencji i satysfakcji z pracy,
co rownowazy koszty poniesione na benefity
wspierajgce rodzicdw. (Zrédio: Harvard Business
Review ~)
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5. Wsparcie w godzeniu rol zawodowych i rodzinnych WB" h

G} » Pétkolonie w rezimie sanitarnym lub pétkolonie
online

Dobra praktyka

Bosch Summer Camp, czyli potkolonie dla dzieci pra-
cownikdw w rezimie sanitarnym przygotowata firma
Bosch

£} m Organizacja w czasie pandemii zaje¢ przedszkol-
nych

Dobra praktyka

Firma Bosch podczas pandemii zorganizowata dla dzieci
swoich pracownikdw przedszkole on-line ,,Bosh Virtual
Camps”. W ramach zajec animatorzy prowadzg warszta-
ty dla dzieci w wieku 6 - 10 lat.

) m Dodatkowy urlop na opieke nad dzieémi podczas
pandemii

[uroprn figescy
L 106 Salety and Healih
at Werk

I CIOPA/PIB

= Organizacja podczas pandemii korepetycji online
dla dzieci

Dobra praktyka

Firma Nationale Nederlanden przygotowata inter-
netowe atrakcje dla dzieci pracownikow. Jej oferta
obejmowata m.in.: spotkanie z Karolem Wojcickim,
dziennikarzem naukowym, prezenterem telewizyjnym

i popularyzatorem astronomii, spektakl Teatru Niewiel-
kiego ,RAZ DWA TRZY!" oraz propozycje od Roberta Ko-
rzeniowskiego, ktory wraz ze swoimi synami specjalnie
dla pracownikéw NN nagrat film z pomystami

na rodzinne (domowe!) zawody sportowe.

Dobra praktyka

Podczas pandemii Colliers International zorganizowat
dla swoich pracownikéw zajecia mindfulness, a dlaich
dzieci zajecia jogi on-line.

www.healthy-workplaces.eu Haalthy Workplaces
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5. Wsparcie w godzeniu rél zawodowych i rodzinnych \\ ¢|| [j  C'OPAIPIB

= Rodzinny consierge = Webinary na tematy przydatne podczas pandemii. %}
- wspieranie pracownikéw w obowigzkach domowych, np. praca zdalna z dzie¢mi, zarzadzanie budzetem do-
np. w robieniu zakupow, zatatwianiu prania, drobnych mowym w czasie kryzysu, wychodzenie ze strefy always
napraw czy organizacji uroczystosci rodzinnych pozwala on.
im zaoszczedzi¢ czas, ktory mogg spedzic ze swoimi
bliskimi.
Dobra praktyks
Dobra 1)1'31(“’1{3 W firmie Colliers tradycja byto organizowanie dla pra-
) cownikéw cotygodniowych szkoler na rozne ciekawe
Pomoc w robieniu zakupéw przez profesjonalnych tematy. W czasie pandemii szkolenia te przyjety forme
consierge zaoferowaty swoim pracownikom m.in. firmy: spotkan online. Webinary byty zwigzane z aktualnymi
Tooploox, Nationale Nederlanden, Unilever, Rockwool, tematami, m.in. konsekwencjami korona wirusa czy
Brainly i Bee Talents. praca zdalng z dzie¢mi w domu. Tematy zgtaszali sami
pracownicy.

m Zamieszczanie na wewnetrznych firmowych plat- &
formach ciekawych materiatéw (artykuly, wideo, DO])I"J l)I"dkth‘d.
linki do Zrédel w Internecie) na tematy zwigzane
z rodzicielstwem

Firma Ringer Axer Springer podczas pandemii przenio-
sta do sieci istniejgcy w niej Klub Rodzica i zaoferowata
pracownikom wsparcie psychologa dzieciecego. Sporo
uwagi poswiecita takze indywidualnemu wspieraniu
pracownikdw za posrednictwem sesji mentoringowych,
coachingowych i konsultacji psychologicznych.
[Frod X
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6. Integracja, przeciwdziatanie izolacji We“ hr CIOPA/PIB

Wirtualny lunch lub poranna kawa z zespotem

Gry i quizy online

Warsztaty on line — np. wspolne gotowanie, karaoke, warsztaty kreatywne

Zachecanie pracownikdéw do tworzenia firmowych grup wsparcia

Zadbanie o onboarding

Dobra praktyka

W Credit Suisse Poland dziata Family Network zrze-
szajaca pracownikow bedacych rodzicami. Pracownicy
wspierajg sie nawzajem w dobrym wypetnianiu swoich
rodzicielskich obowigzkow, rozwigzywaniu codziennych
problemow, umiejetnym godzeniu zycia prywatnego

z zawodowym. W ramach sieci organizowane sg spotka-
nia edukacyjne, grupy wsparcia, warsztaty i atrakcje dla

dzieci.»
S
———
-
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7. Badania kondyciji pracownikow

Badania kondycji psychicznej pracownikow,

strategia mental health. (np. Nestle)
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90% z nas chciatoby po pandemii miec
mozliwos¢ pracy hybrydowej — czesciowo
z biura, czesciowo z domu. (AON)

Praca zdalna zostanie z nami na diuze;j.
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Wiecej dobrych praktyk w raportach Well.hr We" hr CIOPA/PIB

6

MRl e

Lepiej nizw don . s Rodzina, ach rf
Jak Zadbac’ 0 komfortow \ _Jilk \\‘S])i(‘l"d(" praco
i tworcze srodowisko pra( i A wgodzeniu réznych rol
Wellhr /N | |
% o i .
Rusz S1€? . W cyfrowym swiecie
Jak wspierac aktywnos¢ e ! Jak technologie wplywaja
fizyczng pracownikow? Ja‘]:(h‘gv spierac kOIldYC]’Q na wellbeing pracownikow
psychiczna pracownikow.
Well.hr Wellhr pr oy oA Vellhr — pwe
P
B i mntan X
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We" hr CIOPA/PIB

Joanna.Kotzian@well.hr
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