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niwer:

,Ludzie, ktorzy przechodzg depresije,
sg odcieci od innych, nawet, jesli doswiadczajg
objawéw wspdlnych dla milionéw”

(Rottenberg, 2024, s. 3)
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Zauwazam siebie

Autodiagnoza:
https://ifightdepression.com/pl/autotest

1. Niewielkie zainteresowanie lub odczuwanie przyjemnosci z wykonywania czynnosci

2. Uczucie smutku, przygnebienia lub beznadziejnosci

3. Ktopoty z zasnieciem lub przerywany sen, albo zbyt dfugi sen

4. Uczucie zmeczenia lub brak energii

5. Brak apetytu lub przejadanie sie

6. Poczucie niezadowolenia z siebie — lub uczucie, ze jest sie do niczego, albo ze zawiddt/zawiodta
Pan/Pani siebie lub rodzine

7. Problemy ze skupieniem sie na przyktad przy czytaniu gazety lub oglagdaniu telewizji

Poruszanie sie lub méwienie tak wolno, ze inni mogliby to zauwazy¢? Albo wrecz przeciwnie —
niemozno$¢ usiedzenia w miejscu lub podenerwowanie powodujgce ruchliwos¢ znacznie wiekszg niz
zwykle

8 Mysli, ze lepiej bytoby umrzeé, albo chec zrobienia sobie jakiejs krzywdy
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Zauwazam siebie

Autodiagnoza:

https://ifightdepression.com/pl/autotest

Wazne:

Samodzielna diagnoza moze dawac niepetny obraz:

a) moze by¢ fatszywie dodatnia — temperamentalne sktonnos$ci do zamartwiania, niepokoju, pesymizmu
sktaniajg do zwracania wiekszej uwagi na swoje trudnosci

b) moze by¢ fatszywie ujemna — niektorzy z nas zaprzeczajg problemom, ukrywaja je, z réznych powoddéw
(obawa przed stygmatyzacja, przed zazywaniem lekdw), niektdrzy nie dostrzegajg objawow

(Rottenberg, 2024)
5
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Zauwazam wspotpracownice/ka, zauwazam podwtadng/ego

Jako wspodtpracownica jestem uwazna/ Jako wspoétpracownik jestem uwazny:

e czy Twoi wspotpracownicy nie sg przecigzeni praca

* czy nie zostajg ,po godzinach”

e czy odnajduja sie w okresach, kiedy wystepuje zwiekszone tempo pracy
* Czy S3 przemeczeni

(Zotnierczyk-Zreda, 2022)



Depresja — profilaktyka i wsparcie w miejscu pracy

Ewa Szymeczko

UNIWERSYTET
MIKOtAJA KOPERNIKA
W TORUNIU

Zauwazam wspotpracownice/ka, zauwazam podwtadng/ego

Jako bezposrednia przetozona/ bezposredni przetozony:
e obserwuj—smutek? zdenerwowanie? rozdraznienie? spadek wydajnosci w pracy?
e popros o rozmowe, w odpowiednim dla pracownicy/ pracownika czasie

e cel rozmowy — zrozumienie sytuacji — problemy prywatne, problemy w pracy a
moze dtugotrwate obnizenie nastroju, ktére moze by¢ zaburzeniem zdrowia
psychicznego

e proba zmotywowania pracownika do poszukania profesjonalnej pomocy,

zaoferowanie pomocy, wsparcia, przekazanie adreséw stron internetowych,
ulotek na temat zdrowia psychicznego

e prosba o rozmowe za jaki$ czas (np. 2 tygodnie), aby sprawdzi¢ czy osoba
potrzebuje dalszego wsparcia

7 (https://ifightdepression.com/pl/miejsce-pracy/menedzerowie)
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Zapobiegam — co moge dla siebie zrobic?

Samotnos¢ to jeden z czynnikdw ryzyka zachorowania na depresje i inne zaburzenia

zdrowia psychicznego
(Weziak-Bialowolska, 2022)

Aktywne radzenie sobie ze stresem: aktywne radzenie sobie — proaktywnosé,
dziatanie/ planowanie/ pozytywne przewartosciowanie/ akceptacja/ poszukiwanie
wsparcia emocjonalnego i instrumentalnego

(Ciesielska i Sliwerski, 2024)
Réwnowaga praca — dom
ALE:
Depresja nie znika podczas urlopu, nie same warunki pracy sg jej przyczyna

(https://ifightdepression.com/pl/miejsce-pracy/znajomosc-objawow)

- dbajmy o siebie — rozwijajmy odpornos¢ psychiczng
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Wspieram — co moge dla siebie zrobic?

Rozmowa z bezposrednim przetozonym o moim zdrowiu psychicznym
Albo

E-mail do bezposredniego przetozonego — jesli to bedzie dla mnie bardziej
komfortowe

Ustalenie, czy i w jaki sposdb poinformowac kolezanki i kolegdw z dziatu

(https://ifightdepression.com/pl/miejsce-pracy/osoby-zatrudnione)
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Zapobiegam — co moge dla Ciebie zrobic?

Wiezi spoteczne, dobre relacje z ludzmi, poczucie zrozumienia zmniejszajg ryzyko depres;ji
(Weziak-Bialowolskai in., 2022)

Zachecam do rozwoju zawodowego — utatwiam podnoszenie kwalifikacji zawodowych
Wspieram, dopasowuje obowigzki pracownikdw, zgodnie z ich wiedzg i kwalifikacjami

Organizuje prace, tak, aby zapewnic petne wykorzystanie czasu pracy oraz w sposob
zmniejszajacy ucigzliwos¢ pracy

Szanuje, traktuje sprawiedliwie, przeciwdziatam dyskryminacji, mobbingowi
(Zotnierczyk-Zreda, 2022)

Zachecam do korzystania z oferty Uniwersyteckiego Osrodka Wsparcia i Rozwoju
10
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Wspieram — co moge dla Ciebie zrobic?

Monitoruje systematycznie mozliwosci pracownika w odniesieniu do obowigzkéw stuzbowych

Doceniam wspoétpracownika/ pracownika

Oddaje sprawczos¢/ nie wyreczam/ planuje z pracownikiem aktywnos¢ — jesli to konieczne — matymi krokami
Wspieram

Jestem sprawiedliwy

Przekazuje informacje, dotyczgce organizacji

Dbam o zachowanie balansu miedzy pracg a domem przez moich wspotpracownikéw/ pracownikdéw
11 (Zotnierczyk-Zreda, 2019)



Depresja — profilaktyka i wsparcie w miejscu pracy

UNIWERSYTET
MIKOtAJA KOPERNIKA

Ewa Szymeczko W TORUNIU

Podsumowanie

Depresja w pracy — temat goracy i wazny, zwfaszcza w czasach niepewnosci i zmian na Swiecie, w kraju, w
zakfadzie pracy. Niepewnos¢ generuje obawy, odbiera sprawczos$é, blokuje dziatanie.

Depresja staje sie gtownym powodem niezdolnosci do pracy a jej koszty ponosi pracownik — cierpienie i
obnizone funkcjonowanie, - pracodawca — absencje, konieczno$¢ zastepowania pracownika ale rowniez -

spoteczenstwo.
(Zotnierczyk-Zredai Holas, 2018; Yzer i Siegel, 2025)

BadZmy ciekawi drugiego cztowieka, uwazni na wiasne i jego potrzeby. Nie oceniajmy. Wspierajmy.
Depresja to choroba, dosy¢ demokratyczna, moze dotkngé kazdego z nas, jesli obcigzenia przewyzszg zasoby.

Budujmy sie¢ wsparcia - relacje rodzinne, przyjacielskie, kolezenskie. Badania wskazujg, ze to wtasnie
wsparcie spofeczne w pracy stanowi skuteczng ochrone przez zaburzeniami zdrowia psychicznego

12 (Zotnierczyk-Zredai Holas, 2018; Yzer i Siegel, 2025)
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