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2) Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 21 sierpnia 2009 r. w sprawie priorytetow
zdrowotnych (Dz. U. 2009 Nr 137, poz. 1126)

3) Ustawa z dnia 27 sierpnia 2004 r. o $wiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze
srodkéw publicznych (Dz. U. 2004 nr 210 poz. 2135)

4) Program Strategiczny Ochrony Zdrowia Wojewodztwa Lubelskiego na lata 2014 — 2020

5) Regionalny Program Operacyjny Wojewodztwa Lubelskiego na lata 2014 — 2020

6) Wytyczne horyzontalne w zakresie monitorowania postepu rzeczowego realizaciji
programow operacyjnych na lata 2014-2020

7) Wytyczne w zakresie kwalifikowalnosci wydatkow w ramach Europejskiego Funduszu
Rozwoju Regionalnego, Europejskiego Funduszu Spotecznego oraz Funduszu Spojnosci na
lata 2014-2020

8) Wytyczne programowe dotyczace systemu wdrazania RPO WL na lata 2014 — 2020
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Autorzy programu: Samorzad Wojewddztwa Lubelskiego w Lublinie

Kontynuacja/trwatos¢é programu: Realizacja niniejszego programu jest elementem
szerszej strategii ochrony zdrowia woj. lubelskiego, wpisanej w obszar oddziatywania

w kierunku zaburzen psychicznych.
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1. OPIS PROBLEMU ZDROWOTNEGO

1.1. Problem zdrowotny

Mowienie o stresie i wskazywanie na jego negatywny wptyw na niemal wszystkie
sfery zycia czlowieka stato sie powszechne we wspétczesnym Swiecie. Ttumaczy¢ to nalezy
wystepowaniem wielu zmian o charakterze spotecznym czy ekonomicznym, z ktérymi
w obecnej rzeczywistodci zmierza¢ sie musi kazdy, a proces psychologicznej adaptacji do
tych zmian staje sie coraz bardziej skomplikowany. Wydarzenia te sg zrodtem stresu,
a sposob radzenia sobie z nim zwykle przesgdza o jakosci zycia.

Stres jest normalng, biologiczng reakcjg kazdego organizmu - fizjologicznym
Zjawiskiem, zwigzanym z procesami zycia. Przy zwiekszonym obcigzeniu organizmu stres
przychodzi nam z pomocg, dodaje sity i energii. Stres jest szkodliwy w sytuacji, w ktorej
mobilizacja energii jest zbyteczna, poniewaz nie moze byé¢ spozytkowana w aktywnosci
fizyczne,.

Pojecie stresu jest potocznie kojarzone w znaczeniu ujemnym z przecigzeniem,
wywotanym sytuacjg trudna, konfliktowa, choroba, przykrym przezyciem, zmartwieniem, ale
tez wptywem bodzcow fizycznych.

Stres (ang. stress) to zespdt powigzanych proceséw w organizmie i systemie
nerwowym, stanowigcych ogolng reakcje osobnika na dziatanie bodzcéw lub sytuacji
niezwyktych, trudnych, zaktécajgcych, zagrazajacych, przykrych lub szkodliwych, zwanych
stresorami.

Popularny Stownik Jezyka Polskiego PWN definiuje stres jako ,stan mobilizacji sit
organizmu bedacy reakcjg na negatywne bodzce fizyczne i psychiczne, mogacy
doprowadzié do zaburzen czynnosciowych™.

Stownik Psychologiczny rozréznia dwa rodzaje stresu:

1. stres psychiczny — wywotany przez silny bodziec zewnetrzny i wewnetrzny (stresor),
wzrost napiecia emocjonalnego prowadzacy do ogodlnej mobilizacji sit organizmu,
mogacy przy dtugotrwatym dziataniu doprowadzi¢ do zaburzen w funkcjonowaniu
organizmu, wyczerpania i chorob psychosomatycznych;

2. stres fizjologiczny — catoksztatt zmian, ktérymi organizm odpowiada na réznorakie

czynniki uszkadzajace, jak zranienie, oziebienie, przegrzanie itp.>.

Jednym z gtéwnych czynnikow wywotujacych stres jest praca zawodowa.

W dzisiejszych czasach stres w miejscu pracy jest czynnikiem niemozliwym do

! Kocowski T.: Stres, w: Encyklopedia pedagogiczna, (red.) W. Pomykato, Warszawa 1993
2 Popularny Stownik Jezyka Polskiego PWN, (opr.)E. Sobol, PWN, Warszawa 2001
® Stownik Psychologiczny, (red.)W. Szewczuk, WP, Warszawa 1985
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wyeliminowania. Sprzyjajg mu twarde reguly rzadzace wolnym rynkiem. Na przestrzeni
ostatnich 20 lat sytuacja rynkowa w Polsce zmienita sie diametralnie. Wejscie naszego kraju
w struktury Unii Europejskiej wymusito zmiany w funkcjonowaniu gospodarki. Wszystko to
wptyneto na wzrost konkurencyjnosci, zwiekszenie kosztéw zatrudnienia oraz rosnagce
zapotrzebowanie konsumenta. Polityka rynkowa wymusita na pracodawcach i pracownikach
nowy model zarzadzania — firmg oraz produktem. Aby spowodowac¢ rozwoj firmy, niezbedne
jest sukcesywne i ciggte podnoszenie kwalifikacji personelu oraz ulepszanie jakosci produktu
i ustug. Coraz czesciej na pracownikach spoczywa obowigzek sprostania rosngcym
wymaganiom. Wszystko to powoduje stres, ktory przy dtuzszym okresie trwania moze
doprowadzi¢ do tzw. stanu stresu chronicznego. Podobna sytuacja wigze sie z zawodami
wymagajacymi precyzji oraz szczegolnej odpowiedzialnosci (np. zawody medyczne).

Wedilug dr Doroty Merecz—Kot — Kierownika Katedry Psychologii w Instytucie
Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera. wyrdézni¢ mozna 4 grupy zawodowe, w ktorych
obiektywny poziom stresu jest podwyzszony. Do w/w grup naleza:

- osoby podejmujace decyzje — na stres narazona jest kadra zarzadzajgca ze wzgledu na
ciggla konieczno$¢ podejmowania decyzji oraz lekarze; od ich decyzji zalezy bowiem
zdrowie i zycie innych ludzi,

- osoby stale narazone na kontakt z drugim cztowiekiem — dla nich stresujgca jest
Swiadomos¢ pomocy i wsparcia, ktorymi muszg stuzy¢ innym,

- stuzby mundurowe: policja, wojsko, straz pozarna, ktére w codziennej pracy narazone sg
na doswiadczenia traumatyczne,

- gornicy oraz osoby zwigzane z sektorem budowlanym, gdzie ryzyko wypadku jest bardzo
duze, a takze osoby, od ktérych zalezy bezpieczenstwo publiczne (kierowcy zawodowi,

operatorzy urzadzen) *.

Swiatowa Organizacja Zdrowia w 1979 r. okre$lita czynniki psychospoteczne
ksztattujgce samopoczucie pracownikéw jako takie, ,ktére wplywajg na zdrowie
i samopoczucie jednostki, jak i grupy, i majg swoje zrédto w cechach osobowych jednostki,
jak i strukturze i funkcjonowaniu organizac;ji”.

Natomiast Miedzynarodowa Organizacja Pracy zdefiniowata psychospoteczne
zagrozenia zawodowe jako ,te aspekty organizacji i zarzadzania w pracy, wraz z ich
kontekstem spotecznym i Srodowiskowym, ktére potencjalnie mogg powodowac szkody
psychiczne, spoteczne Ilub fizyczne”. Ryzyko to =zaliczane jest do najwazniejszych

wspotczesnych wyzwahn w zakresie bezpieczenhstwa i higieny pracy. Raport ,Zarzgdzanie

* Gontarczyk K.: Stres w pracy moze zabic. Dostepny w Internecie: http://biznes.onet.pl/stres-w-pracy-
moze-zabic,18490,3664638,1,news-detal [data dostepu: 20.02.2015 r.].

6/40
Program profilaktyki choréb odstresowych na terenie Wojewddztwa Lubelskiego
na lata 2017 - 2019


http://biznes.onet.pl/stres-w-pracy-moze-zabic,18490,3664638,1,news-detal
http://biznes.onet.pl/stres-w-pracy-moze-zabic,18490,3664638,1,news-detal

ryzykiem psychospotecznym — ramowe podejscie Europejskie” przedstawia zagrozenia

psychospoteczne zwigzane z pracg w 10 kategoriach:

1.

9.

tre$¢ pracy — brak réznorodnosci lub krétkie cykle pracy, praca fragmentaryczna lub
pozbawiona sensu, nie wykorzystujgca posiadanych umiejetnosci, wysoka
niepewnosc¢, koniecznosé ciggtych kontaktow z ludzmi.

obcigzenie pracg i tempo pracy — przecigzenie lub niedocigzenie praca, praca

w tempie maszyny, duza presja czasu, nieustanna presja termindw.

czasowe ramy pracy — praca zmianowa, zmiany nocne, nieelastyczny czas pracy,

nieprzewidywalne godziny pracy, diugi czas pracy lub czas pracy zaburzajacy relacje
spotfeczne.

kontrola — ograniczona partycypacja w podejmowaniu decyzji, brak wplywu na
obcigzenie praca, tempo pracy, zmianowosc pracy itp.

Srodowisko i sprzet — niedostepny, nieodpowiedni lub Zle utrzymywany sprzet, zte

warunki srodowiskowe, jak brak przestrzeni, zte oswietlenie, nadmierny hatas.

kultura i funkcje organizacji — zta komunikacja, stabe wsparcie przy rozwigzywaniu

probleméw i w rozwoju osobistym, niezdefiniowane lub nie uzgodnione cele
organizacyjne.

stosunki_miedzyludzkie w_pracy — spoteczna lub fizyczna izolacja, zle stosunki

z przetozonymi lub wspotpracownikami, konflikty miedzyludzkie, brak wsparcia
spotecznego.

rola w organizacji — niejasnos¢ roli, konflikt roli, odpowiedzialnos¢ za ludzi.

rozwdj kariery — stagnacja i niepewnos¢é w przebiegu kariery, brak awansu lub zbyt

wysoki awans, niska ptaca, niepewno$¢ pracy, mate znaczenie spoteczne pracy.

10. relacja dom-praca — sprzeczne wymagania pracy i domu, stabe wsparcie w domu,

problemy zwiazane z karierg wspétmatzonkéw.®

Z kolei Okregowy Inspektorat Pracy w Gdansku zagrozenia psychospoteczne zwigzane

z pracg oraz ich konsekwencje spoteczne i zdrowotne w odniesieniu do pracownika

przedstawia w nizej przedstawiony sposéb:

® Zarzadzanie ryzykiem psychospotecznym — ramowe podejscie europejskie. Wskazania dla
pracodawcow i reprezentantéw pracownikéw. Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut
Badawczy, Warszawa 2009.
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Cechy zadania do Srodowisko fizyczne, np. halas,
wykonanhia wibarcje, oswietlenie, temperatura itd.
Rozwoj kariery
zawodowej

[ .

Rola pracownika w

przedsiebiorstwie \*
Struktura organizacyjna /
przedsigbiorstwa
Stosunki migdzyludzkie, w tym
mobbing | przemoc fizyczna
Konflikt praca - rodzina

Presla czasu

NAJWAZNIEJSZE
STRESORY W PRACY

Stresory wynikajace ze zmian KONSEKWENCJE
W organizacii ZDROWOTNE:

i niepewnosci pracy

Nadcisnienie tetnicze
Monotonla Cukrzyca
Choroby serca
dary méz
Praca zmianowa KONSEKWENCJE Z:':malgenia g::u
i ryzyko pracownika K prze . Schorzenia ukladu
i | miononn S
proatomate sz o
emyrodzinne choroby nowotworowej

Zrédfo: Batarowski H. Czy warto zainteresowaé sie problemem stresu w pracy?. Okregowy
Inspektorat Pracy w Gdarisku, Gdarsk 2007.°

Powyzej przedstawione zagrozenia psychospoteczne zwigzane 2z praca mogg
wywotywac¢ negatywne skutki w zdrowiu pracownikow, a takze negatywnie wptywacC na
funkcjonowanie organizacji. Ponizsza grafika obrazowo przedstawia konsekwencje

oddziatywania stresu, zarbwno te osobnicze jak i organizacyjne.

® www.gdansk.oip.pl. [data dostepu: 20.02.2015 r.].
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ZWIEKSZONA
ABSENCJA

NEGATYWNE
SKUTKI STRESU

Ve NV

CZLOWIEK | PRZEDSIEBIORSTWO |

+

OPOR PRACOWNIKOW
PRZED ZMIANAMI
| NOWYMI ZADANIAMI

ZMNIEJSZENIE
EFEKTYWNOSCI
| WYDAJNOSCI PRACY

W\,

OBNIZENIE JAKOSCI
PRACY

1

ZAWODOWE”

POGORSZENIE
WIZERUNKU FIRMY

SMIERC Z PRZEPRACOWANIA
(KAROSHI)

Zrédfo: Batarowski H. Czy warto zainteresowaé sie problemem stresu w pracy?. Okregowy
Inspektorat Pracy w Gdarisku, Gdarisk 2007. ’

\ FLUKTUACJA
WYCZERPANIE FIZYCZNE PRACOWNIKOW
'WYCZERPANIE PSYCHICZNE
DOLEGLIWOSCI SOMATYCZNE WYPADKI PRZY PRACY
; UTRATA MOTYWACJI
| ZAINTERESOWANIA
NALOGI | CHOROBY PRACA — ,,WYPALENIE

Walka ze stresem i jego skutkami jest zgodna z zatozeniami WHO i UE. Dokumenty
dotyczace zapobiegania stresowi w miejscu pracy w Unii Europejskiej to:
— Dyrektywa 89/391/EEC w sprawie wprowadzenia $rodkéw w celu poprawy
bezpieczenstwa i zdrowia pracownikdw w miejscu pracy,
— Dyrektywy dotyczace czasu pracy, dyskryminacji, ochrony pracy miodych
pracownikéw i ochrony macierzynstwa,
—  Wytyczne Komisji Europejskiej ILO-OSH, konwencja ILO 187; wyznaczajgce pewne
standardy dotyczace ryzyka psychospotecznego,
— Europejskie Porozumienie Ramowe Dotyczace Stresu Zwigzanego z Pracg®

— Regionalny Program Operacyjny Wojewddztwa Lubelskiego na lata 2014 — 2020

W dniu 14 listopada 2008 r. szefowie polskich organizacji partnerow spotecznych:
NSZZ "Solidarnos¢", OPZZ, Forum Zwigzkéw Zawodowych, Konfederacji Pracodawcéw
Polskich, Polskiej Konfederacji Pracodawcoéw Prywatnych "Lewiatan" oraz Zwigzku
Rzemiosta  Polskiego podpisali wspodlng deklaracje dotyczaca  zapobiegania

i przeciwdziatania zjawisku stresu zwigzanego z pracg. W ten sposéb okreslono kierunki

" www.gdansk.oip.pl. [data dostepu: 20.02.2015 r.].
8 Materiaty ze szkolenia dla treneréw nt. Psychospoteczne warunki pracy a zdrowie pracujgcych. 14-
16 listopada 2011, L6dz.
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dziatania i zasady wspoipracy przy wdrazaniu w Polsce Europejskiego Porozumienia
Ramowego Dotyczacego Stresu Zwigzanego z Pracg z dnia 8 pazdziernika 2004 r.
podpisanego przez Europejskg Konfederacje Zwigzkow Zawodowych oraz 3 europejskie
organizacje pracodawcow (Bussines Europe, UEAPME, CEEP)°.

Najskuteczniejszym dziataniem pozwalajagcym redukowac koszty generowane przez
skutki negatywnego oddziatywania stresu jest profilaktyka. Niestety brak jest konkretnych
informacji o standardowym postepowaniu w prewencji chorob odstresowych w Polsce.
Wedtug opinii ekspertow z dziedziny medycyny pracy warsztaty sg najwtasciwszg metodg
interwenciji, aktywizujg uczestnikdw i stanowig jedna z najskuteczniejszych metod edukacji'’.
O skutecznosci planowanych w programie dziatan swiadczy szereg interwencji, programoéw,

praktyk i doswiadczen cztonkéow UE, m.in.:

Pracuj pozytywnie — podejscie do zarzgdzania stresem w MSP (Irlandia

i Szkocja)

— Kontrola stresu w pracy — podejscie do zarzgdzania ryzykiem (Wielka Brytania)

— Kreqi zdrowia - partycypacyjne podejscie do poprawy zdrowotnych warunkéw
pracy (Niemcy)

— Naoussa Spinning Mills S.A — program ochrony miejsc pracy (Grecja)

— Interwencyjny projekt dla absencji i dobrego samopoczucia (IPAW) (Dania)

—  Wytyczne HSE: cze$¢ 1 - stres w pracy (Wielka Brytania)

— Moderator stresu — metoda zarzadzania stresem (Austria)

— Kliniczny program zapobiegania i kontroli stresu (Portugalia)

— Polityka zarzgdzania stresem w belgijskiej policji federalnej (Belgia)

— Transport drogowy i Srodowisko pracy kierowcow autobusow (Szwecja)

— Uwazaj: zespotowy program interwencyjny walczacy z “wypaleniem” pracownikow

dla o$rodkéw onkologicznych (Holandia)'*

— PRIMA-EF — projekt finansowany przez 6 Program Ramowy Komisji Europejskiej,
skupiajgcy sie na wypracowaniu europejskiego schematu zarzgdzania ryzykiem
psychosocjalnym, ze szczegdélnym uwzglednieniem stresu zwigzanego z pracag

oraz przemocy w pracy*.

° NSZZ ,Solidarno$é”. Dostepny w internecie: www.solidarnosc.org.pl [data dostepu: 20.01.2015r.]
10 Opinia Prezesa AOTM nr 156/2014. Dostepny w Internecie: http://www.aotm.gov.pl [data dostepu:
20. 02 2015 r.]

' Jak sobie radzi¢ z problemami psychospotecznymi i walczy¢ ze stresem w pracy. Streszczenie
Raportu Agencji. Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy. Dostepny w Internecie:
http://osha.europa.eu [data dostepu: 20.02. 2015 r.]

12 Opinia Prezesa AOTM nr 24/2011. Dostepny w Internecie: http://www.aotm.gov.pl [data dostepu:
20. 02 2015 r.].
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1.2. Epidemiologia

Przewlekty stan napiecia lub jego czeste powtarzanie sie, moze staC sie dla
organizmu przyczyng patologicznych zmian psychicznych i fizycznych. Przeciggajacy sie
stres i reakcja organizmu na nadmierne przecigzenie stopniowo ostabia narzady i ukfady.
Zmiany fizjologiczne i psychologiczne powoduja, ze cziowiek staje sie mniej zdolny do
wykonywania pracy, bywa roztargniony, tatwo sie irytuje, jego stosunki ze
wspotpracownikami pogarszajg sie, narastajg konflikty z innymi ludzmi, nie wywigzuje sie
z obowigzkow, wzrasta zagrozenie urazami. JeSli pracownikowi brakuje satysfakgcji
i zadowolenia z pracy, jej wydajno$¢ obniza sie, pojawia sie niekiedy sktonnos¢ do czestych
Zmian miejsc pracy.

Badania prowadzone m.in. w Zakfadzie Psychologii Instytutu Medycyny Pracy
w todzi potwierdzajg wystepowanie istotnych zwigzkoéw miedzy poziomem stresu w pracy
a problemami zdrowotnymi, ktére poczatkowo przektadajg sie na roézne zaburzenia
psychiczne i psychosomatyczne, zas w swym ostatecznym obrazie czesto oznaczajg
choroby np. uktadu krazenia, uktadu pokarmowego czy immunologicznego.

Negatywne oddziatywanie stresu na zdrowie cziowieka mozna zaobserwowaé

w 2 ptaszczyznach: fizjologicznej oraz psychologiczne;.
Ptaszczyzna fizjologiczna obejmuje:

— objawy miesniowe np.: postawa spieta, zacisniete szczeki, napiete miesnie szyi,
plecéw, Sciagniete miesnie mimiczne i brwi,

— objawy oddechowe np.: oddech sptycony, szybki, hiperwentylacja,

— reakcje bolowe np.: bdle gtowy, plecéw, szyi, zotadka, klatki piersiowej, brzucha,

— reakcje uktadu trawiennego np.: biegunka lub zaparcia, niestrawnos¢, brak
apetytu lub nadmierny apetyt,

— inne objawy np.: nerwowe ruchy, przyspieszone, czasami nierowne tetno,
drapanie sie, zaczerwienienie skory, pocenie sig, suchos¢ w ustach, gesta slina,
zgrzytanie zebami,

— dlugotrwate powiktania dotyczace zdrowia psychicznego i zmian w moézgu np.:
zaburzenia snu, depresja stresozalezna, zespdt zmeczenia przewlektego,
jadtowstret lub zartocznos¢ psychiczna, zespoty neurodegeneracyjne,

— dlugotrwate powiktania somatyczne np.: otylosé, cukrzyca typu 2, miazdzyca,
nadcisnienie, zespdét metaboliczny, zespdt jelita nadwrazliwego, zaburzenia
ginekologiczne, impotencja, obnizona  jako$¢  nasienia, problemy

dermatologiczne.
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Z kolei ptaszczyzna psychologiczna obejmuje:

— objawy na poziomie emocji np.: lek, niepokdj, rozdraznienie, impulsywnosc,
zto$¢, wrogosc¢, utrata kontroli, onieSmielenie, zaktopotanie, zniecierpliwienie,
nadmierne pobudzenie, podniecenie, niemoznosé relaksu, poczucie samotnosci
i izolacji, zmiennos¢ nastroju, depresja, ogdlne poczucie bycia nieszczesliwym,
oraz

— oObjawy na poziomie poznawczym np.: problemy 2z pamiecia, obnizenie
koncentracji, nieadekwatna ocena danej sytuacji, obnizony poziom obiektywizmu
i krytycyzmu, gonitwa mysli, zmniejszenie kreatywnosci, trudnosci

z podejmowaniem decyzji*.

Zapobieganie, leczenie i rehabilitacje zaburzen psychicznych uznano za jeden
Z priorytetéw zdrowotnych w Polsce — priorytet okreslony w:
- Rozporzadzeniu MZ z dnia 21 sierpnia 2009 roku w sprawie priorytetdw zdrowotnych
(DZ. U. Nr 137, poz. 1226)*.
- zatozeniach Narodowego Programu Zdrowotnego na lata 2016-2020, gdzie wskazuje sie
cel operacyjny ‘Profilaktyka probleméw zdrowia psychicznego i poprawa dobrostanu
psychicznego spoteczenstwa’ *°.
- opracowaniu naukowym ,Ocena stanu zdrowia oraz okreslenie potrzeb zdrowotnych
mieszkahcow wojewodztwa lubelskiego na potrzeby opracowywania programow polityki
zdrowotnej realizowanych przez Samorzad Wojewddztwa Lubelskiego w latach 2016 —
20217,
- Programie Strategicznym Ochrony Zdrowia Wojewddztwa Lubelskiego na lata 2014 —
2020".

'3 Merecz D. (red.): Profilaktyka psychospotecznych zagrozern w miejscu pracy - od teorii do praktyki.
IMP, £6dz 2011.

14 Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 21 sierpnia 2009 r. w sprawie priorytetéw zdrowotnych
Dz.U. 2009 nr 137 poz. 1126

15 Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 4 sierpnia 2016 r. w sprawie Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016 - 2020

18 http://www.lubelskie.pl/index.php?pid=830 Ocena stanu zdrowia oraz okreslenie potrzeb
zdrowotnych mieszkancow wojewddztwa lubelskiego na potrzeby opracowywania programoéw polityki
zdrowotnej realizowanych przez Samorzad Wojewddztwa Lubelskiego w latach 2016-2021[data
dostepu:2016-11-22]

16 Program Strategiczny Ochrony Zdrowia Wojewddztwa Lubelskiego na lata 2014 — 2020, Zatgcznik
do Uchwaty Nr CCL/5214/2014 Zarzadu Wojewddztwa Lubelskiego z dnia 10 czerwca 2014r.

o Program Strategiczny Ochrony Zdrowia Wojewddztwa Lubelskiego na lata 2014 — 2020, Zatgcznik
do Uchwaty Nr CCL/5214/2014 Zarzadu Wojewddztwa Lubelskiego z dnia 10 czerwca 2014r.
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1.2.1. Swiat i Europa

Jak wynika z danych Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), blisko potowa
pracujacych czuje sie nieszczesliwa w swojej pracy; potwierdzeniem obserwacji sg dane
przytaczane przez amerykanski National Institute for Occupational Safety and Heath
(NIOSH). Dla przyktadu, w badaniach prowadzonych przez Northwestern National Life
okazato sie, ze 40% pracownikdw ocenia swojg prace jako bardzo lub ekstremalnie
stresujaca.

Sposréd krajow z regionu UE-10, Polska znajduje sie na trzecim miejscu pod
wzgledem populacji mieszkancéw odczuwajgcych najwieksze poziomy stresu.

Koszty stresu na poziomie europejskim szacuje sie od kilkudziesieciu lat i obserwuje
sie staty ich wzrost.

Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy szacuje, ze 50-60% czasu
absencji chorobowej pracownikow wigze sie ze stresem w miejscu pracy, a koszty zwolnien
lekarskich pracownikéw oraz koszty ich leczenia w UE szacuje sie na 20 miliardéw euro,
natomiast w Stanach Zjednoczonych na 150 miliardéw dolaréw rocznie 2.

W najnowszym projekcie badawczym przeprowadzonym w 2013 roku przez Matrix
koszty wynikajacej z pracy depresji wyliczono na poziomie 617 mld Euro rocznie, na co
sktadajg sie koszty absencji chorobowych (EUR 272 mld), utraty produktywnosci (EUR 242
mld) oraz koszty opieki zdrowotnej (EUR 63 mid) i spotecznej (EUR 39 mid)®.
Spoteczenstwo ponosi koszty takich swiadczen, jak opieka medyczna oraz renty zdrowotne
i inwalidzkie dla tych, ktérzy ulegli wypadkowi w pracy spowodowanemu stresem. Nadmierny
stres zwigzany z pracg zawodowg to drugi po bdlach plecéw problem zdrowotny osob
czynnych zawodowo w panstwach UE. W Narodowym Programie Zdrowia przywotanych
zostato kilka wielkoéci statystycznych, wskazujgcych na znaczne rozpowszechnienie
w Europie zaburzen psychicznych. W 2004 r. wg wskazanych danych 27% dorostych

mieszkancéw Europy doswiadczyto zaburzenia zdrowia psychicznego®.

18 Opinia Prezesa AOTM nr 156/2014. Dostepny w Internecie: http://www.aotm.gov.pl [data dostepu:
20. 02 2015r.]

“Orlak K.: Stres w pracy oraz jego wptyw na wystepowanie wypadkOow przy pracy i stan zdrowia 0s6b
pracujgcych. Dostepny w Internecie:

http://www.zus.pl/files/Stres w_pracy oraz jego wplyw na wystepowanie wypadkow przy pracy.pd
f [data dostepu: 20. 02 2015 r.]

0 Narodowy Program Zdrowia na lata 2007 — 2015. Dostepny w Internecie:
http://www?2.mz.gov.pl/wwwfiles/ma_struktura/docs/zal urm npz 90 15052007p.pdf [data dostepu:
20. 02 2015r.]
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1.2.2. Polska

W Polsce choroby uktadu nerwowego stanowig przyczyne ponad 9 procent
wszystkich zwolnien lekarskich. Wprawdzie nie wszystkie z nich zwigzane sg ze stresem
w pracy, ale dane ZUS-u na temat przyczyn brania zwolnien lekarskich w 2009 r., pokazuja
jednak, ze 1,6 min Polakbw ma problemy zdrowotne o podiozu nerwowym. Zaburzenia
psychiczne byly tez powodem orzeczen o przyznaniu renty inwalidzkiej dla ponad 6 tys.
Polakéw w 2009 r., co stanowi ponad 13% wszystkich orzeczen o rencie. Choroby uktadu
nerwowego byly powodem uzyskania renty kolejnych 4277 Polakéw, co stanowi 8,5%
wszystkich orzeczeh o przyznaniu renty. Wedlug badania Extended DISC
przeprowadzonego w 2009r., osoby pracujgce w Polsce nalezg do najbardziej zestresowane;j
populacji na swiecie. Potwierdzeniem tego sg wyniki badan tzw. Narodowego wskaznika
stresu ‘TM’. Narodowy wskaznik stresu ‘TM’ jest zdecydowanie wyzszy wsrdd Polakow niz
w przypadku pracownikéw z innych krajow 2.

Jak dotgd w Polsce nie prowadzi sie monitoringu kosztow stresu zwigzanego z praca.
Jednak, biorgc pod uwage wytyczne Europejskiej Agencji Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy
(2014) oraz dostepne dane statystyczne i wyniki badan, podjeto probe oszacowania
przynajmniej czesci kosztéw spoteczno-ekonomicznych zwigzanych ze stresem w miejscu
pracy Polsce. Korzystajac z wynikow badan Instytutu Medycyny Pracy (2013), z danych
publikowanych przez Zaktad Ubezpieczen Spotecznych, dotyczacych ilosci dni absencji
chorobowej w 2013 roku i przyjmujac najprostszg stosowang metode utraconych
wynagrodzen (ang. lost wages method), inaczej okreslang jako metode kapitatu ludzkiego
(ang. human capital method) okreslono wartos¢ nieobecnosci z tytutu stresu w pracy
w sektorze przedsiebiorstw w Polsce na okoto 9,48 mid ztotych rocznie.?

Instytut Psychiatrii i Neurologii szacuje, ze leczenie zaburzen zdrowia psychicznego
kosztuje Polske utrate rocznie 3 — 4% PKB i sg one najczestszg przyczyng pobierania rent

inwalidzkich®.

2 Gontarczyk K.: Stres w pracy moze zabi¢. Dostepny w Internecie: http://biznes.onet.pl/stres-w-
pracy-moze-zabic,18490,3664638,1,news-detal [data dostepu: 20.02.2015 r.].

“%0Orlak K.: Stres w pracy oraz jego wptyw na wystepowanie wypadkow przy pracy i stan zdrowia
0Ss0b pracujgcych. Dostepny w Internecie:

http://www.zus.pl/files/Stres w_pracy oraz jego wplyw na wystepowanie wypadkow przy pracy.pd
f [data dostepu: 20. 02 2015 r.]

= Narodowy Program Zdrowia na lata 2007 — 2015. Dostepny w Internecie:
http://www?2.mz.gov.pl/wwwfiles/ma_struktura/docs/zal urm npz 90 15052007p.pdf [data dostepu:
20. 02 2015 r.]
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1.2.3. Wojewoddztwo lubelskie

Wg danych z Informatoréw Statystycznych Ochrony Zdrowia Wojewodztwa
Lubelskiego z lat 2006 - 2013 stres i zaburzenia somatoformiczne byly najczescie]
zdiagnozowanymi rozpoznaniami dotyczacymi zaburzen psychicznych i zaburzen
zachowania®. Na przestrzeni ostatnich lat wskaznik zachorowalnosci utrzymuje sie
w przedziale od 19,97/10 tys. do 33,8/10 tys., natomiast wskaznik chorobowosci od
76,86/10 tys. do 109,6/10 tys. ludnosci wojewddztwa lubelskiego, przy czym po spadku obu
wskaznikéw w latach 2009 — 2010, nastgpit ich wzrost w ostatnich latach. Wskazniki

zachorowalnosci i chorobowosci za lata 2006 — 2013 ukazuje ponizsza tabela.

Zaburzenia nerwicowe zwigzane ze stresem i somatoformiczne
Rok (wskaznik na 10 tys. ludnosci)
zachorowalnos¢ chorobowos¢

2006 19,97 76,86
2007 26,60 87,05
2008 33,80 109,60
2009 29,26 83,00
2010 24,97 78,76
2011 26,20 79,80
2012 31,10 102,20
2013 30,6 90,8

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie danych z Informatoréw Statystycznych Ochrony Zdrowia
Wojewddztwa Lubelskiego za lata 2006 — 2013.

W 2013 roku, w poradniach zdrowia psychicznego w wojewddztwie lubelskim leczyto
sie 80 387 chorych z zaburzeniami psychicznymi, w tym 26,3% z rozpoznaniem wykrytym.
Biorgc pod uwage pte¢, kobiety stanowity 60,4% pacjentéw poradni. W przypadku wieku,
% leczonych to pacjenci powyzej 30 roku zycia, natomiast 62% stanowili pacjenci pomiedzy
30 a 64 rokiem zycia.

Sposrod ogotu leczonych z zaburzeniami psychicznymi najwiecej leczonych

w przeliczeniu na 10 tys. ludnosci stanowili pacjenci z zaburzeniami nerwicowymi

2 Informator Statystyczny Ochrony Zdrowia Wojewddztwa Lubelskiego za lata 2006 — 2013.
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Zwigzanymi ze stresem i zaburzeniami somatoformicznymi (90,79 - chorobowosg;
30,61 -zachorowalnosg).
Jak nasilone jest zjawisko wystepowania schorzen wywotanych oddziatywaniem stresu na

organizm swiadczg dane z 2013 r. zawarte w ponizszej tabeli.

Wojewodztwo lubelskie, dane za rok 2013

Wyszczegblnienie zachorowalnos¢ chorobowosé
liczby wskaznik na liczby wskaznik na
bezwzgledne 10 tys. bezwzgledne 10 tys.
ludnosci ludnosci

organiczne zaburzenia psychiczne

wiacznie z objawowymi 2653 12,28 9853 45,60

zaburzenia spowodowane uzywaniem

alkoholu 4019 18,60 9205 42,61

zaburzenia spowodowane uzywaniem

innych substancji psychoaktywnych 610 2,82 1377 6,37

schizofrenia 1132 5,24 7077 32,67

inne zaburzenia psychotyczne i

urojeniowe 535 2,48 2784 12,89

epizody afektywne 1859 8,60 6242 28,89

depresje nawracajace i zaburzenia

dwubiegunowe 1876 8,68 11855 54,87

inne zaburzenia nastroju (afektywne) 836 3,87 4814 22,28

zaburzenia nerwicowe zwigzane ze

stresem i somatoformiczne 6 614 30,61 19 616 90,79

zespoty behawioralne zwigzane z 113 0.52 353 163

zaburzeniami odzywiania

zespoty behawioralne zwigzane z
zaburzeniami fizjologicznymi i 280 1,30 895 4,14
czynnikami fizycznymi

zaburzenia osobowosci i zachowania

dorostych, w tym: patologiczny hazard 619 2,87 1579 731
uposledzenie umystowe 11 0,05 20 0,09
catosciowe zaburzenia rozwojowe 679 3,14 3548 16,42
pozostate zaburzenia rozwoju 162 0,75 302 1,40

psychicznego

zaburzenia zachowania i emocji
rozpoczynajace sie zwykle w 201 0,93 500 2,31
dziecinstwie i w wieku mtodzienczym

inne nieokreslone zaburzenia

psychiczne 859 3,98 1915 8,86
obserwacja stanu psychicznego,
rozpoznania nie ustalone, bez 46 021 205 0.95

zaburzen psychicznych i rozpoznania
niepsychiatryczne

Zrédfo: Opracowanie wlasne na podstawie danych z Informatora Statystycznego Ochrony Zdrowia Wojewédztwa
Lubelskiego za rok 2013.

Na terenie wojewddztwa lubelskiego w 2013 r. najwyzsze wskazniki (zaréwno
chorobowosci jak i zachorowalnosci) na 10 tys. ludnosci dotyczace zaburzen nerwicowych
zwigzanych ze stresem i somatoformicznych wystgpity w: powiecie ryckim (252,3 -

chorobowo$¢; 87,3 — zachorowalnosc), miescie Lublin ( 184,2 — chorobowos$é; 75,4 —
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zachorowalno$¢), najwyzszy wskaznik chorobowosci odnotowano w  powiecie
hrubieszowskim (143,1 - chorobowos¢) i krasnostawskim (109,0 - chorobowos¢), natomiast
najwyzszy wskaznik zachorowalnosci wystgpit w powiecie wiodawskim (52,3 -
zachorowalnos¢) i hrubieszowskim (49,4).

Depresje nawracajgce i zaburzenia dwubiegunowe (54,9/10 tys. — chorobowo$g;
8,7/10 tys. — zachorowalnos¢) stanowity problem zdrowotny u 11,9 tys. pacjentow poradni
zdrowia psychicznego wojewodztwa lubelskiego. Najwyzsze wskazniki na 10 tys.
chorobowos$ci wystapity w powiecie ryckim (124,4), miescie Lublin (101,7), powiecie
putawskim (88,9) oraz krasnostawskim (76,0), natomiast najwyzsze wskazniki
zachorowalnosci wystgpity w powiecie parczewskim (29,2), miescie Lublin (26,4), powiecie
ryckim (16,7) oraz krasnostawskim (13,8).

Leczeni z rozpoznaniem dotyczgacym organicznych zaburzen psychicznych tgcznie
Z objawowymi (45,6/10tys. — chorobowos¢; 12,3/10 tys. — zachorowalnos$¢) stanowili 9,9 tys.
chorych. Obszarami o najwyzszym wskazniku chorobowosci zwigzanej z tego rodzaju
zaburzeniami okazaty sie powiaty: wtodawski (103,3), tukowski (96,0) oraz miasto Lublin
(83,2); natomiast najwyzszy wskaznik zachorowalnosci zostat odnotowany w powiecie:
tukowskim (37,2), wiodawskim (28,0) i ryckim (27,4).

Przeprowadzona analiza epidemiologiczna uwzglednia wymogi podyktowane art. 31a ust.
1 pkt 1-3 ustawy z dnia 27 sierpnia 2004 r. o $wiadczeniach opieki zdrowotne;j
finansowanych ze Srodkéw publicznych oraz rozporzgdzenia Ministra Zdrowia z dnia

21 sierpnia 2009 r. w sprawie priorytetéw zdrowotnych.

1.3. Populacja zamieszkala na terenie danej jednostki kwalifikujaca si¢ do wiaczenia

do programu

Z uwagi na brak odpowiednich danych statystycznych, trudno dokfadnie oszacowac
populacje oséb pracujgcych narazonych na stres, z terenu wojewddztwa lubelskiego.

Wedtug Gtéwnego Urzedu Statystycznego populacja osob pracujacych z terenu
wojewddztwa lubelskiego w roku 2013 wyniosta 983 000 osob.

W opracowaniu statystycznym GUS pt. ,Wypadki zdrowotne i problemy zwigzane
z pracg’ wyodrebniona jest populacja oséb narazonych w miejscu pracy na czynniki
psychologiczne, ktére moga mie¢ niekorzystny wptyw na samopoczucie lub zdrowie fizyczne;

i wynosi ona w 2013 roku 219 000 os6b?.

» Gtéwny Urzad Statystyczny. Dostepny w Internecie: www.stat.gov.pl [data dostepu: 20. 02. 2015 r.]
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Przedstawiona ,liczba” to ilos¢ osd6b narazonych na stres w miejscu pracy, niestety
brak jest danych, czy wszystkie te osoby potrzebujg wsparcia w obszarze lepszego radzenia
sobie ze stresem. By¢ moze cze$é¢ tych pracownikdw posiada wystarczajgcy warsztat
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, niestety tego typu dane nie majg odzwierciedlenia
w statystykach; stad tez powyzsza préba oszacowania populaciji.

Program profilaktyczny zaktada kryteria rekrutacji uczestnikdw projektu zapewniajace
preferencje dla 0séb z grup wysokiego ryzyka tj. kadra zarzadzajaca®, pracownicy stuzby
zdrowia, stuzby mundurowe w tym policja, wojsko, staz pozarna oraz gérnicy, kierowcy
zawodowi, operatorzy urzadzeh i osoby zwigzane z sektorem budowlanym. Osoby objete

wsparciem muszg pochodzi¢ wytgcznie z terenu Wojewddztwa Lubelskiego.

1.4. Dotychczasowe dziatania majace na celu rozwigzanie problemu zdrowotnego

Swiadczenia oferowane w programie tj. warsztaty w zakresie prewencji stresu
zawodowego nie sg standardowo finansowane ze $rodkéw publicznych. Mozna byloby
rozwazac, czy czesé z oferowanych $Swiadczen nie lezy w gestii pracodawcy, ale w zwigzku
z brakiem przepisdw naktadajgcych na pracodawce obowigzkowe dziatania prewencyjne
w tym obszarze, trudno wymagac¢ czy egzekwowac tego typu dziatania.

Leczenie zaburzen i choréb wywotanych przez stres generuje tak wysokie koszty, ze
na pewno warto zainwestowac srodki publiczne w profilaktyke, ktéra przy przytaczanym
problemie zdrowotnym jest jedynym stusznym dziataniem.

Ponadto otwarty charakter programu tj. fakt, ze do programu mogq zgtaszaé sie
pracownicy bez posrednictwa pracodawcy i program bedzie realizowany poza zaktadem
pracy stanowi niejednokrotnie jego najwiekszy atut, gdyz zdarza sie, ze srodowisko pracy
(miejsce, wspodtpracownicy) jest tak duzym stresorem, iz uniemozliwiatoby efektywng
realizacje programu. Zapewniona w programie anonimowo$¢ zwieksza ich poczucie
bezpieczenstwa i umozliwia petny udziat w warsztatach.

W latach 2006 — 2015 program tego rodzaju byt realizowany przez Wojewodzki
Osrodek Medycyny Pracy — jednostke ochrony zdrowia podlegta Samorzadowi Wojewddztwa
Lubelskiego. Wymierne efekty realizacji programu to m.in. wzrost poziomu wiedzy na temat
stresu, wieksza motywacja do prowadzenia prozdrowotnego stylu zycia, polepszenie relacji

z innymi ludzmi.

% 7a kadre zarzadzajgca nalezy uzna¢ pracownikéw, ktérzy w opisie stanowiska badZz w zakresie
obowigzkéw majg nadzér nad i zarzadzanie personelem (pracownikéw zarzgdzajagcych w imieniu
pracodawcy zaktadem pracy nalezy rozumieé¢ pracownikéw kierujgcych jednoosobowo zaktadem
pracy i ich zastepcow lub pracownikéw wchodzgcych w skfad kolegialnego organu zarzadzajgcego
zakladem pracy oraz gtéwnych ksiegowych), witascicieli dziatalnosci gospodarczych, witascicieli
gospodarstw rolnych pow. 2 h przeliczeniowych,.
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1.5. Uzasadnienie potrzeby wdrozenia programu

Zaburzenia nerwicowe zwigzane ze stresem i zaburzenia somatoformiczne to
najczesciej zdiagnozowane rozpoznania dotyczace zaburzeh psychicznych i zaburzen
zachowania®’.

W zwigzku 2z powyzszym zapobieganie, leczenie i rehabilitacje zaburzen
psychicznych uznano za jeden z priorytetow zdrowotnych w Polsce, tj. priorytet okreslony
W:

- Rozporzadzeniu MZ z dnia 21 sierpnia 2009 roku w sprawie priorytetdw zdrowotnych
(Dz. U. Nr 137, poz. 1226)%:

- Narodowym Programie Zdrowia na lata 2016-2020, gdzie wskazany jest cel operacyjny:
.Profilaktyka probleméw zdrowia psychicznego i poprawa dobrostanu psychicznego
spoteczenstwa”?;

- opracowaniu naukowym ,Ocena stanu zdrowia oraz okreslenie potrzeb zdrowotnych
mieszkancow wojewodztwa lubelskiego na potrzeby opracowywania programow polityki
zdrowotnej realizowanych przez Samorzad Wojewddztwa Lubelskiego w latach 2016 —
20217,

Potrzeba realizacji niniejszego programu wynika m.in. z Programu Strategicznego
Ochrony Zdrowia Wojewddztwa Lubelskiego na lata 2014 — 2020 tj. Cel Strategiczny
3: Opracowanie i wdrozenie wieloletnich programoéw polityki zdrowotnej, promociji, edukaciji
zdrowia dotyczacych chorob bedacych istotnym problemem zdrowotnym regionu,
wymagajgcych podjecia interwencji przez Samorzad Wojewddztwa Lubelskiego,
a w szczegodlnosci celu operacyjnego: Zapobieganie zaburzeniom psychicznym?®.

Program profilaktyczny dot. choréb odstresowych jest dziataniem niezbednym:;
dziatania zaproponowane w programie tj. 8 modutdw moga przyczyni¢ sie do zahamowania
lub zmniejszenia niekorzystnych skutkow stresu.

Program profilaktyczny dot. choréb odstresowych zostanie skierowany do oséb w wieku
aktywnosci zawodowej z terenu Wojewddztwa Lubelskiego, kwalifikujgcych sie do objecia

programem. Program profilaktyczny zakfada kryteria rekrutacji uczestnikéw projektu

21 Gtéwny Urzad Statystyczny. Dostepny w Internecie: www.stat.gov.pl [data dostepu: 20. 02. 2015 r.]
2 Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 21 sierpnia 2009 r. w sprawie priorytetéw zdrowotnych
Dz.U. 2009 nr 137 poz. 1126

2 Rozporzadenie Rady Ministréw z dnia 4 sierpnia 2016 r. w sprawie Narodowego Programu Zdrowia
na lata 2016 - 2020

% http://www.lubelskie.pl/index.php?pid=830 Ocena stanu zdrowia oraz okreslenie potrzeb
zdrowotnych mieszkancow wojewddztwa lubelskiego na potrzeby opracowywania programéw polityki
zdrowotnej realizowanych przez Samorzad Wojewddztwa Lubelskiego w latach 2016-2021[data
dostepu:2016-11-22]

8 Program Strategiczny Ochrony Zdrowia Wojewddztwa Lubelskiego na lata 2014 — 2020, Zatgcznik
do Uchwaty Nr CCL/5214/2014 Zarzadu Wojewddztwa Lubelskiego z dnia 10 czerwca 2014r.
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zapewniajgce preferencje dla oséb z grup wysokiego ryzyka. Osoby objete wsparciem

muszg pochodzi¢ wytacznie z terenu Wojewodztwa Lubelskiego.

2. CELE PROGRAMU

2.1. Cel gtéwny

Celem programu jest zapobieganie negatywnemu wptywowi zjawiska stresu zawodowego na

zdrowie u co najmniej 2000 osob w wieku aktywnosci zawodowej w tym z grup wysokiego

ryzyka z terenu Wojewddztwa Lubelskiego w okresie do 2019 roku.

2.2. Cele szczegobtowe

Cel gtéwny programu zostanie zrealizowany poprzez nastepujace cele szczegotowe:

— zwiekszenie poziomu wiedzy na temat stresu, zrédet stresu i jego konsekwenciji

dla zdrowia u co najmniej 2000 os6b w okresie do 2019 roku,

— zwiekszenie $wiadomosci na temat wptywu stresu na organizm, sposobdw

zapobiegania oraz radzenia sobie ze stresem u co najmniej 2000 oséb w okresie
do 2019 roku,

— poznanie zwigzku miedzy cechami osobowosci a stresem zawodowym u co

najmniej 2000 oséb w okresie do 2019 roku,

— nabycie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem u co najmniej 2000 oséb

w okresie do 2019 roku.

2.3. Oczekiwane efekty

Wymiernym efektem realizacji programu bedzie:

wzrost poziomu wiedzy na temat stresu; jego konsekwencji dla zdrowia,
teoretycznych i praktycznych technik i metod pomocnych w walce ze stresem,
dysponowanie umiejetnosciami radzenia sobie ze stresem w sytuacjach
trudnych i kryzysowych, pojawiajacych sie w zyciu zawodowym i prywatnym,
wieksza motywacja do prowadzenia prozdrowotnego stylu zycia, stosowania
zachowan antystresowych, co przetozy sie na podniesienie jakosci zycia,
zmiana sposobu funkcjonowania w Srodowisku pracy, w zakresie
podejmowania aktywnosci, checi do dziatania, kreatywnosci, mniejszej iloSci
bteddw,

polepszenie relacji z innymi ludzmi,
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e wzrost poziomu wiedzy na temat systemu wsparcia, niezbednego

w sytuacjach, gdy walka ze stresem przerasta mozliwo$ci cztowieka.

3. MIERNIKI EFEKTYWNOSCI ODPOWIADAJACE CELOM PROGRAMU?**

Liczba os6b uczestniczacych w programie.

2. Liczba os6b u ktérych wzrést poziom wiedzy na temat stresu, zrodet stresu i jego
konsekwencji dla zdrowia.

3. Analiza poréwnawcza stanu wiedzy przed i po programie (Skala ewaluacji | oraz
Skala ewaluacji 1l — pytania testowe nr 1 - 13 — poréwnanie sredniej ilosci
prawidtowych odpowiedzi przed i po programie) — okresla wzrost poziomu wiedzy.

4. Liczba os6b u ktérych zwiekszyta sie swiadomos¢ na temat wplywu stresu na
organizm, sposobdw zapobiegania oraz radzenia sobie ze stresem.

5. Subiektywne odczucia odnosnie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem przed
i po programie (Skala ewaluacji Il — pyt. 14) — okresla wzrost nabytych
umiejetnosci.

6. Liczba osob, ktére poznaty zwigzek miedzy cechami osobowosci a stresem
zawodowym.

7. Subiektywna ocena przydatnosci programu w walce ze stresem (Skala ewaluaciji
Il — pyt. 15) - okresla stopien przydatnosci warsztatéw w opinii uczestnikow.

8. Liczba osdb, ktére nabyty umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.

9. Ocena satysfakcji z udzialu w programie (Ankieta satysfakcji) — okresla
zadowolenie z organizacji programu, czasu trwania warsztatow, tematyki, osob
prowadzacych, przydatnosci walki ze stresem w pracy oraz przygotowania do

radzenia sobie w sytuacjach trudnych.

Rezultat bezposredni: Liczba osob, ktére dzieki interwencji EFS zgtosity sie na
badanie profilaktyczne

Produkt: Liczba oséb objetych programem zdrowotnym dzieki EFS

Powyzsze cele szczegdlowe bedg mierzone za pomoca ankiet monitorujgcych ex — ante
i ex-post oraz poziomu satysfakciji.
W wyzej wymienionych kwestionariuszach ankiet uczestnicy programu okreslg swojg

subiektywng ocene o nabytym sposobie przeciwdziatania zjawisku stresu.

3 Wytyczne horyzontalne w zakresie monitorowania postepu rzeczowego realizacji programoéw
operacyjnych na lata 2014-2020
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4. ADRESACI PROGRAMU

4.1. Oszacowanie populacji, ktérej wtaczenie do programu jest mozliwe

Program profilaktyczny zaktada kryteria rekrutacji uczestnikow projektu zapewniajace
preferencje dla osdéb z grup wysokiego ryzyka. Preferowane beda grupy zawodowe,
u ktérych obiektywny poziom stresu jest podwyzszony tj. kadra zarzadzajgca, pracownicy
stuzby zdrowia, stuzby mundurowe; w tym policja, wojsko, straz pozarna oraz goérnicy,
kierowcy zawodowi, operatorzy urzadzen i osoby zwigzane z sektorem budowlanym®.

Osoby objete wsparciem muszg pochodzi¢ wylgcznie z terenu Wojewddztwa
Lubelskiego.

Zgodnie z zatozeniami programu w latach 2017 — 2019 mozliwe jest objecie programem min
2000 osob.

4.2. Tryb zapraszania do programu

Przedmiotowa informacja dotyczaca programu profilaktycznego bedzie zawarta
w materiatach informacyjno — edukacyjnych. Powyzsze materialty bedg zawieraty w swej
tresci informacje edukacyjne o przeciwdziataniu zjawisku stresu oraz informacje
o realizatorze i miejscu realizacji programu. Wyzej wymienione materiaty zostang
rozkolportowane przez rézne kanaty informacji na terenie wojewddztwa lubelskiego. Ponadto
informacje dotyczace programu zostang zamieszczone na stronie internetowej realizatora

programu oraz na terenie siedziby realizatora programu.

5. ORGANIZACJA PROGRAMU
5.1. Czesci sktadowe, etapy i dziatania organizacyjne

- przygotowanie i druk materiatéw informacyjno — edukacyjnych,

- zawiadomienie o realizacji programu, promocja programu,

- przygotowanie i druk dokumentacji programowej,

- kwallifikowanie oséb do programu — o uczestnictwie w programie decydowaé beda kryteria
preferencji dotyczace grup wysokiego ryzyka a nastepnie kolejnos¢ zgtoszen; zgtoszenia
moga by¢ dokonywane drogg mailowa, papierowa, telefoniczng lub osobiscie;

- formowanie grup z oso6b indywidualnie zgtaszajgcych sie; uwzgledniajace preferencje

w zakresie dni tygodnia oraz godzin, w ktérych odbywaja sie warsztaty,

% Gontarczyk K.: Stres w pracy moze zabi¢. Dostepny w Internecie: http://biznes.onet.pl/stres-w-
pracy-mozezabic,18490,3664638,1,news-detal [data dostepu: 20.02.2015 r.].
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- ankietowanie uczestnikéw ex — ante (Zatgcznik nr 2 — Skala ewaluacji 1),

- zajecia z psychologiem — trenerem grupowym — 24 godziny (tj. 8 modutow po
3 godziny) m.in. w godzinach popotudniowych i wieczornych oraz w soboty,
t. co najmniej 2 razy w tygodniu w godzinach po pietnastej oraz co najmniej
2 soboty w miesigcu, przez co najmniej 6 godzin.

- przeprowadzenie indywidualnej rozmowy z psychologiem, wydanie opinii psychologicznej
— 1 godz.

- ankietowanie uczestnikow ex - post (Zatagcznik nr 3 — Skala ewaluacji |l
i Zatacznik nr 4 — Ankieta satysfakciji),

- rozdanie zaswiadczen o uczestnictwie w programie prozdrowotnym w zakresie
zapobiegania chorobom odstresowym,

- analiza danych zebranych w trakcie realizacji programu, opracowanie merytoryczne
i graficzne uzyskanych wynikéw

- ewaluacja programu
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Zadania, metody dziatan i realizatorzy:

Lp. Zadania do realizacji Formy, metody i techniki Osoby realizujace
1. | Zawiadomienie o realizacji programu materiaty informacyjno - e koordynator
edukacyjne (kolportaz programu
przez rézne kanaty e o0soba ds.
informacji na terenie woj. rekrutacji/promocji
lubelskiego)
informacja na terenie oraz
stronie internetowej
realizatora programu
2. | Zorganizowanie systemu umozliwiajacego przyjmowanie zgtoszen e koordynator
prawidtowe kwalifikowanie oséb do programu programu
e o0soba ds.
rekrutacji/promocji
3. | Ankietowanie uczestnikow ex-ante Skala ewaluacyjna | e o0soba ds.
(Zatacznik Nr 2) rekrutacji/promociji
e koordynator
programu
4. | Modut | miniwyktad, e psycholog - trener

CO TRZEBA WIEDZIEC O STRESIE?

e Przedstawienie zasad uczestnictwa w
programie, poznanie sie uczestnikow,
zbudowanie atmosfery ciekawo$ci i
zaufania przygotowujacej do pracy
warsztatowej.

e Czym jest stres — prezentacja mechanizmu
powstawania stresu i przebieg reakcji
stresowej.

e Pozytywne i negatywne nastepstwa j
wystepowania stresu — wprowadzenie
pojec eustres i dystres.

e Wskazania na negatywne skutki
zdrowotne stresu i najczesciej odczuwane
dolegliwosci zwigzane ze stresem oraz
choroby odstresowe wynikajace ze stresu
przewlektego takie jak:

— choroby ukfadu krazenia
— choroba reumatyczna

— zaburzenia trawienia

— zaburzenia metabolizmu
— osteoporoza

— reakcje alergiczne

— arterioskleroza

— nadkrzepliwosé

— zawal miesnia sercowego
— cukrzyca

— zapalenie jelit

e Osobowos¢ i stres - podstawowe strategie
radzenia sobie ze stresem
i ich efektywnosc.

e Na czym polega ,radzenie sobie ze
stresem”?

prezentacja
multimedialna

¢wiczenia lodotamacze
¢éwiczenia integrujace
¢éwiczenia autoprezentacii

materiaty edukacyjne

grupowy
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Modut I

ZRODtA STRESU.

e Sila stresoréw. Skala Stresu Thomas

Holmes i Richard Rahe

e Indywidualne uwarunkowania stresu.

e Rozpoznanie stresorow zwigzanych z
praca zawodowa — kontakty z ludzmi,
organizacja pracy, petniona rola, tragiczne

wydarzenia.

e Diagnoza obecnego poziomu stresu i
przyczyn jego powstawania.

e miniwyktad .

e prezentacja
multimedialna

e test Autodiagnoza
poziomu stresu

o materiaty edukacyjne

psycholog - trener
grupowy

Modut Il

METODY | TECHNIKI ANTYSTRESOWE — * prezentacja

POZIOM FIZYCZNY

e Proste ¢éwiczenia fizyczne zdejmujace
napiecie z wybranych partii ciata: joga,

e miniwykfad J

multimedialna

e ¢wiczenia fizyczne

kinezjologia, akupresura.
Cwiczenia fizyczne energetyzujace.
Oddychanie w walce ze stresem — nauka

e (¢wiczenia oddechowe

materiaty edukacyjne

psycholog - trener
grupowy

oddechu
Modut IV e miniwykfad e psycholog - trener
grupowy
METODY | TECHNIKI ANTYSTRESOWE — e prezentacja

POZIOM MENTALNY

multimedialna

Kotwiczenie - ¢wiczenia budowania
pozytywnych stanéw emocjonalnych z
wykorzystaniem NLP.

Wzmacnianie pozytywnego obrazu siebie
— modyfikacja ocen poznawczych,
pozytywny monolog wewnetrzny i jego
wplyw na samopoczucie, praca z
wewnetrznym krytykiem,

Praca z celami, trening mocnych stron,
analiza SWOT.

¢wiczenia indywidualne i
grupowe

dyskusja moderowana

materiaty edukacyjne

Modut V

METODY | TECHNIKI ANTYSTRESOWE — * prezentacja
POZIOM ZACHOWAN. ASERTYWNOSC W

WALCE ZE STRESEM.

e Zapoznanie uczestnikow z istotg

asertywnosci.

e Powody i konsekwencje asertywnosci.
e Prawa asertywnosci, jakie sg moje prawa

e miniwykfad .

multimedialna

e ¢wiczenia indywidualne i
grupowe

e kwestionariusz

psycholog - trener
grupowy

Program profilaktyki choréb odstresowych na terenie Wojewddztwa Lubelskiego

na lata 2017 - 2019

25/40




w relacjach interpersonalnych?
e Mapa asertywnosci — diagnoza wtasnego
poziomu asertywnosci oraz obszaréw do

asertywnosci

materiaty edukacyjne

rozwoju.
9. | Modut VI miniwyktad e psycholog - trener
grupowy
METODY | TECHNIKI ANTYSTRESOWE — prezentacja
POZIOM ZACHOWAN. ASERTYWNA multimedialna
ODMOWA
¢wiczenia indywidualne i
e Umiejetnosci stanowczego, a grupowe
réwnoczesnie uprzejmego wyrazania
opinii. dyskusja moderowana
e Umiejetnosci stanowczego odmawiania.
e Zasady i warunki asertywnej odmowy. materiaty edukacyjne
e Samokontrola emocjonalna - prezentacja
¢éwiczen redukowania i kontrolowania
stresu oraz kontrolowania negatywnych
emocji w trakcie rozmowy
10. | Modut VII miniwykfad e psycholog - trener
grupowy
TRENING ASERTYWNOSCI: RADZENIE prezentacja
SOBIE Z AGRESJA, PRESJA, MANIPULACJA multimedialna
e Asertywne wyrazanie emocji i krytyki ¢wiczenia indywidualne i
e Praca ze spdjnoscig, tonem gtosu, grupowe
zdecydowanym i pewnym sposobem
reagowania w trudnych sytuacjach. dyskusja moderowana
e Wyrazanie wlasnych emocji,
przekazywanie uwag i krytyki — technika materiaty edukacyjne
FUO.
11. | Modut VI prezentacja e psycholog - trener

METODY | TECHNIKI ANTYSTRESOWE —
POZIOM FIZYCZNY | MENTALNY. TECHNIKI
RELAKSACJI

e Trening relaksacji — ¢wiczenia oddechowe
potaczone z rozluznieniem ciata, majace
na celu usuwanie blokad emocjonalnych i
relaks, elementy treningu autogennego.

e Cwiczenia fizyczne energetyzujace.

e Podsumowanie szkolenia i transfer
zdobytej wiedzy na realia zawodowe.

e Zakonczenie szkolenia.

multimedialna

¢wiczenia fizyczne
rozluzniajace

¢wiczenia relaksacyjne
trening autogenny

materiaty edukacyjne

grupowy
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12. | Przeprowadzenie indywidualnej rozmowy e Rozmowa z psychologiem [e psycholog
z psychologiem — 1 godz. - wydanie opinii o stanie
zdrowia wraz zaleceniami
13. [ Ankietowanie uczestnikow ex-post e Skala ewaluacyjna ll e koordynator
(Zatacznik Nr 3) programu
e Ankieta satysfakcji e o0soba ds.
(Zatacznik Nr 4) rekrutacji/promocji
[ ]
14. | Przygotowanie oraz rozdanie zaswiadczen o e zaswiadczenia e koordynator
uczestnictwie programu
e o0soba ds.
rekrutacji/promociji
15. [ Analiza danych zebranych w trakcie realizacji e gromadzenie, e koordynator
programu, opracowanie merytoryczne i przetwarzanie danych programu
graficzne uzyskanych wynikéw oraz ewaluacja
programu.

5.2. Planowane interwencje, w tym informacja o planowanych konkursach na

realizatoréw projektow profilaktycznych wspéffinansowanych ze srodkéw EFS

Program bedzie realizowany w ramach Dziatania 10.3 RPO WL na lata 2014 — 2020.

5.3. Kryteria i sposéb kwalifikacji uczestnikéw

O uczestnictwie w programie decydowac bedg kryteria preferencji dotyczace grup wysokiego
ryzyka a nastepnie kolejnos¢ zgtoszen; zgtoszenia mogq by¢ dokonywane drogg mailowa,
papierowa, telefoniczng lub osobiscie.

Nabér osdb chetnych rozpocznie sie od momentu podpisania umowy na realizacje programu
i bedzie trwac stale do wyczerpania limitu miejsc zgodnie z harmonogramem.

Nabér do programu bedzie przebiegat dwutorowo:

Tor | Informacje o realizacji programu zostang zawarte w materiatach informacyjno —
edukacyjnych oraz w artykutach w prasie. Materiaty informacyjno - edukacyjne zostang
rozkolportowane przez rézne kanaty informacji na terenie wojewddztwa lubelskiego. Ponadto
informacje dotyczace programu zostang zamieszczone na stronie internetowej realizatora
programu oraz na terenie siedziby realizatora programu.

Tor 1l Informacje dotyczace realizacji programu zostang skierowane do grup zawodowych,
u ktérych obiektywny poziom stresu jest podwyzszony. Sposréd osob zgtaszajacych sie do
programu formowane beda grupy uwzgledniajace preferencje co do dni i godzin realizacji

warsztatow.
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5.4. Zasady udzielenia Swiadczen w ramach programu

Informacja nt. planowanych dziatan bedzie kierowana do populacji pracujgcej narazonej na
stres z terenu wojewddztwa lubelskiego. Informacje o realizacji programu zostang zawarte
w materiatach informacyjno — edukacyjnych oraz artykutach w prasie.

Powyzsze materialy zostang rozkolportowane przez rézne kanaty informacji na terenie
wojewddztwa lubelskiego. Ponadto informacje dotyczace programu zostang zamieszczone

na stronie internetowej realizatora programu oraz na terenie siedziby realizatora programu.

O uczestnictwie w programie decydowac bedg kryteria preferencji dotyczace grup wysokiego
ryzyka a nastepnie kolejnos¢ zgtoszen; zgtoszenia moga by¢ dokonywane drogg mailowa,
papierowa, telefoniczng lub osobiscie. Osoby zakwalifikowane do programu zostang
podzielone na grupy max. 20 osobowe — edycje. W kazdej edycji programu przewidzianych
jest 24 godzin zaje¢ (8 modutéw x 3 godziny) z psychologiem — trenerem grupowym; m.in.
w godzinach popotudniowych i wieczornych oraz w soboty, tj. co najmniej 2 razy w tygodniu
w godzinach po pietnastej oraz co najmniej 2 soboty w miesigcu, przez co najmniej 6 godzin.
Zajecia beda prowadzone w formie warsztatéw.

Ponadto kazdy uczestnik programu otrzyma wsparcie w postaci indywidualnej rozmowy

Z psychologiem — 1 godz. w ramach ktorej otrzyma opinie o stanie zdrowia wraz zaleceniami.

Program bedzie realizowany na terenie wojewddztwa lubelskiego w miejscach dogodnych

dla uczestnikéw, w tym dostepnych dla oséb z niepetnosprawnosciami.

5.5. Sposoéb powigzania dziatan programu ze swiadczeniami zdrowotnymi

finansowanymi ze srodkéw publicznych

W latach 2006 — 2015 program o podobnym charakterze byt realizowany przez jednostki
ochrony zdrowia podlegte Samorzgdowi Wojewddztwa Lubelskiego.

Swiadczenia oferowane w ramach programu tj. warsztaty oraz doradztwo nie sa
standardowo finansowane ze srodkéw publicznych.

Zaplanowane w programie dziatania stanowig kompleksowe wsparcie skierowane do osob

w wieku aktywnosci zawodowej, szczegdlnie narazonych na stres w miejscu pracy.

5.6. Spojnosé merytoryczna i organizacyjna

Program uzupetnia dziatania realizowane w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia.
Zaplanowane w programie interwencje bedg stanowity uzupetnienie swiadczeh zdrowotnych
oferowanych w ramach NFZ. Osoby, u ktérych zostanie zdiagnozowany gtebszy problem

o podtozu psychosomatycznym zostang poinformowane o dalszej sciezce leczenia.
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5.7. Sposob zakonczenia udziatlu w programie

Po zakonczeniu czesci modutowej oraz przeprowadzeniu badan ankietowych zgodnie
z zalgczonymi kwestionariuszami ankiety kazdy uczestnik w ramach programu ma
zapewniong indywidualng konsultacje u psychologa — 1 godz. wraz z wydaniem opinii
0 aktualnym stanie zdrowia, w tym zalecenia. Uczestnicy wychodzacy z projektu, u ktérych
istnieje potrzeba konsultacji beda kierowani do specjalisty w ramach swiadczen
refundowanych przez NFZ poza programem.

Na koniec programu Uczestnicy otrzymajg zaswiadczenia uczestnictwa w programie
prozdrowotnym w zakresie zapobiegania chorobom odstresowym.

W ramach prowadzonych dziatan kazdy uczestnik programu ma mozliwos¢ zakonczenia

udziatu na kazdym etapie.

5.8. Bezpieczenstwo planowanych interwencji — dziatania zgodne z aktualng wiedza

medycznga, sprawdzone klinicznie

Zgodnie z opiniami ekspertéw z dziedziny medycyny pracy, zajecia warsztatowe jak rowniez
indywidualne konsultacje z psychologiem sg najbardziej wtasciwg formg interwencji, ktora
aktywizuje uczestnikéw i stanowi jeden z najskuteczniejszych metod edukacji®.

O skutecznosci planowanych w programie dziatan swiadczy szereg interwencji, programaow,
praktyk i doswiadczen cztonkéw UE.

Niestety w literaturze brak jest informacji na temat zalecanego czasu trwania metody
warsztatowej. W praktyce spotyka sie warsztaty trwajace 1-8 godz., jednak doswiadczenie
os6b prowadzacych te zajecia przemawia za tym, ze nauczanie prowadzone metodg
warsztatowg nie powinno trwac krécej niz 3 godziny.

Ponadto Polskie Towarzystwo Psychologiczne oferowane przez siebie warsztaty realizuje
w modutach 8 godzin dydaktycznych dziennie. Dodatkowo do uzyskania certyfikacji PTP
wymagane jest od treneréw prowadzenie warsztatow 16-sto godzinnych (tj. dwudniowych),
oznacza to, ze PTP akceptuje i rekomenduje taka wtasnie dtugo$é zajeé warsztatowych®.
Charakter metody warsztatowej — w trakcie ktdrej prowadzacy nie ogranicza sie do
wygtoszenia wyktadu (réwniez réznymi metodami), lecz takze prowadzi z uczestnikami
rozmaite formy ¢wiczen, aktywizuje i integruje grupe, pozwala zaktadaé, ze 3 godziny to czas
optymalny. Krétsze zajecia rozciggnetyby realizacje programu w czasie, co by¢C moze

miatoby wptyw na frekwencje uczestnikow (dojazd, pilne sprawy zawodowe czy osobiste).

% Opinia Prezesa AOTM nr 156/2014. Dostepny w Internecie: http://www.aotm.gov.pl [data dostepu:
20. 02 2015r.]

% Dostepny w Internecie: http://www.ptp.org.pl/modules.php?name=News&file=article&sid=41 [data
dostepu: 22. 01. 2014 r].
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Dane os6b korzystajgcych z programu zostang objete tajemnicg oraz beda przechowywane
zgodnie z ustawg o ochronie danych osobowych.
Przygotowana do realizacji programu kadra bedzie zobowigzana do zaplanowania

poszczegodlnych zadan, etapow dziatania, a nastepnie ich realizacji zgodnie z zatozeniami.
5.9. Kompetencje/warunki niezbedne do realizacji programu

Program bedzie realizowany przez wyspecjalizowany zespét z udokumentowanymi
kwalifikacjami, kompetencjami oraz doswiadczeniem w pracy wskazanym w regulaminie
konkursu.

Przewidziane w programie dziatania warsztatowe bedg prowadzone tylko i wytgcznie przez
psychologéw, ktorzy:

o ukonczyli uniwersyteckie piecioletnie studia magisterskie i posiadajg tytut magistra lub
doktora psychologii;

e posiadajg wtasciwe kwalifikacje upowazniajgce do prowadzenia psychoterapii —
certyfikat psychoterapeuty Polskiego Towarzystwa Psychologicznego lub Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego;

e bedg stosowali do oceny poziomu stresu znormalizowane i zaadoptowane do

warunkow polskich.

5.10. Dowody skutecznosci planowanych dziatan

Wedtug opinii ekspertéw z dziedziny medycyny pracy warsztaty i indywidualne konsultacje
z psychologiem sg najwtasciwsza metodg interwencji, aktywizujg uczestnikdw i stanowig
jedna z najskuteczniejszych metod edukac;i®.

Ocena efektywnosci programu zostanie dokonana na podstawie badan ankietowych ex-ante
i ex—post; badajgcych wiedze uczestnikow dot. zjawiska rozpoznawania i przeciwdziatania
stresowi oraz poziomu satysfakcji.

Pozytywne wyniki testow i ankiet os6b uczestniczacych w programie pozwolg oczekiwac¢ na
réwnie pozytywne efekty w postaci umiejetnego stawiania czota sytuacjom stresowym.
Nabyte przez uczestnikdw programu umiejetnosci powinny przetozy¢ sie na lepsza i bardziej
wydajng prace. Doswiadczenie wczeéniejszych realizatoréw potwierdzajg skutecznos$é
interwencji.

Niniejszy program uzyskat pozytywng rekomendacje Wojewddzkiego Konsultanta

w Dziedzinie Psychologii Klinicznej oraz Konsultanta Wojewddzkiego ds. Medycyny Pracy.

% Opinia Prezesa AOTM nr 156/2014. Dostepny w Internecie: http://www.aotm.gov.pl [data dostepu:
20.02 2015r.]
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Pogram profilaktyczny zostat uznany za zasadny i pomocny osobom obcigzonym stresem

zwigzanym z wykonywang pracg zawodowa.

6. KOSZTY
W przypadku projektéw wspoffinansowanych ze s$rodkéw Europejskiego Funduszu
Spotecznego w ramach RPO WL 2014 - 2020 Whnioskodawca/Beneficjent jest
zobowigzany do stosowania Wytycznych w zakresie kwalifikowalnosci wydatkow
w ramach Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego, Europejskiego Funduszu

Spotecznego oraz Funduszu Spojnosci na lata 2014-2020

6.1. Koszty w przeliczeniu dla jednego uczestnika: 812,28 zt.
6.2. Planowane koszty catkowite: 1 624 560,00 zt.

6.3. Zrodta finansowania: Projekt bedzie wspéffinansowany z Europejskiego Funduszu
Spotecznego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego WL na lata 2014 - 2020

6.4. Argumenty przemawiajace za tym, ze wykorzystanie dostepnych zasobow jest
optymalne

Swiadczenia oferowane w programie w formie warsztatéw nie sg standardowo finansowane
ze srodkéw publicznych. Leczenie zaburzen i choréb wywotanych przez stres generuje tak
wysokie koszty, ze na pewno warto zainwestowac srodki publiczne w profilaktyke, ktéra przy
tak przytaczanym problemie zdrowotnym jest dziataniem uzasadnionym.

Badania prowadzone w wielu jednostkach zajmujgcych sie tego typu problemami
zdrowotnymi potwierdzajg wystepowanie istotnych zwigzkéw miedzy poziomem stresu
w pracy a problemami zdrowotnymi, ktore poczatkowo przektadajg sie na rézne zaburzenia
psychosomatyczne i psychiczne, zas§ w ostatecznym obrazie czesto oznaczajg choroby
uktadu krgzenia, uktadu pokarmowego czy immunologicznego.

Wybér niniejszego programu wynika przede wszystkim z priorytetdw w obszarze zdrowia
okreslonych m. in. w:

- opracowaniu naukowym ,Ocena stanu zdrowia oraz okreslenie potrzeb zdrowotnych
mieszkancow wojewodztwa lubelskiego na potrzeby opracowywania programow polityki
zdrowotnej realizowanych przez Samorzad Wojewddztwa Lubelskiego w latach 2016 —
20217

- Rozporzadzeniu MZ z dnia 21 sierpnia 2009 roku w sprawie priorytetdw zdrowotnych
(DZ. U. Nr 137, poz. 1226);
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- Narodowym Programie Zdrowia na lata 2016-2020, gdzie wskazany jest cel operacyjny:
.Profilaktyka probleméw zdrowia psychicznego i poprawa dobrostanu psychicznego
spoteczenstwa™’;
- Programie Strategicznym Ochrony Zdrowia Wojewddztwa Lubelskiego na lata 2014 — 2020
tj. Cel Strategiczny 3: Opracowanie i wdrozenie wieloletnich programéw polityki zdrowotnej,
promocji, edukacji zdrowia dotyczacych choréb bedacych istotnym problemem zdrowotnym
regionu, wymagajgcych podjecia interwencji przez Samorzad Wojewodztwa Lubelskiego,
a w szczegolnosci celu operacyjnego: Zapobieganie zaburzeniom psychicznym;
- Regionalnym Programie Operacyjnym Wojewddztwa Lubelskiego na lata 2014 — 2020.
Wedtug opinii ekspertéw z dziedziny medycyny pracy, najwlasciwszg formg interwencji
w przeciwdziataniu stresowi w miejscu pracy sg warsztaty grupowe i konsultacje
Z psychologiem. Aktywizujg uczestnikow i stanowig jedna z najskuteczniejszych metod
edukagcji®®.
Realizacja programu pozwoli zwiekszyC: poziom wiedzy prozdrowotnej uczestnikow,
motywacje mieszkancéw wojewoddztwa lubelskiego do prowadzenia prozdrowotnego stylu
zycia, co przekfada sie na podniesienie jakosci ich zycia oraz wyposazy uczestnikow
w prozdrowotne umiejetnosci.

KOSZTORYS REALIZACJI PROGRAMU NA LATA 2017 - 2019

Lp. Swiadczenia oferowane w programie tacznie (zl)

1. | Dziatania informacyjno-edukacyjne w tym: ulotki, plakaty, 124 800,00
broszurki, artykuty w prasie o zasiegu regionalnym, kolportaz
materiatéw informacyjno - edukacyjnych: ulotek, broszurek,

plakatéw

2. | Dziatania warsztatowe i doradcze (dziatania warsztatowe z 1229 000,00
trenerem grupowym, indywidualne konsultacje z psychologiem,
opieka nad osobami zaleznymi, koszt wynajecia sali
specjalistycznej, koszt wynajecia sali do indywidualnej konsultacji,

koszt dojazdu uczestnikéw, koszt materiatéw szkoleniowych)

3. | Pozostate koszty w tym: zatrudnienie koordynatora programu, 270 760,00
specjalisty ds. promaociji i rekrutacji , specjalisty ds. rozliczenia

finanséw, koszty administracyjno - biurowe

OGOLEM 1 624 560,00

87 Rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 4 sierpnia 2016 r. w sprawie Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2016 - 2020

% Opinia Prezesa AOTM nr 156/2014. Dostepny w Internecie: http://www.aotm.gov.pl [data dostepu:
20. 02 2015r.]
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llo$¢é uczestnikéw: 2000 oséb
Koszt catkowity: 1 624 560,00 zi.
Koszt dla 1 uczestnika: 812,28 zi.

Koszt objecia wsparciem catej populacji oséb narazonych w miejscu pracy na czynniki
psychologiczne, ktére mogg miec niekorzystny wptyw na samopoczucie lub zdrowie fizyczne
tj. 219 000 os6b * x 812,28 zt (koszt uczestnika programu) wynosi 177 889 320,00 zt.

7. MONITOROWANIE | EWALUACJA
7.1. Ocena zgtaszalnosci do programu

Realizacja programu podlega¢ bedzie statemu monitorowaniu i ewaluacji. Ocena
zgtaszalnosci do programu bedzie monitorowana w trakcie trwania programu oraz po
zakonczeniu programu na podstawie list uczestnictwa. W procesie rekrutacji przewiduje sie
utworzenie listy rezerwowej uczestnikéw programu. Celem monitoringu bedzie ustalenie czy
zaplanowane dziatania programu zostaly zrealizowane zgodnie z zatozeniami. Realizator
programu zobowigzany bedzie do sktadania nie rzadkiej niz 1 x kwartat wniosku o ptatnos¢

w zakresie postepu finansowo — rzeczowego z realizacji programu.

Ocena Programu obejmowaé bedzie miedzy innymi ocene zgtaszalnosci, ocene jakosci
Swiadczen w Programie oraz ocene jego skutecznoéci (polegajacg na poréwnaniu stanu
koncowego w zakresie danego problemu zdrowotnego ze stanem wyj$ciowym). Ewaluacja
zostanie przeprowadzona na poziomie Programu a nie na poziomie realizacji
poszczegodlnych projektow (zgodnie z Wytycznymi w zakresie realizacji przedsiewzieé
z udziatem $rodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego w obszarze zdrowia na lata
2014-2020). Bedzie ona opiera¢ sie m.in. na informacjach pozyskanych w ramach
obowigzkow sprawozdawczych natozonych na beneficjentow Regionalnego Programu
Operacyjnego Wojewddztwa Lubelskiego 2014-2020, zgodnie 2z zapisami umowy

o dofinansowanie.

7.2. Ocena jakosci Swiadczen w programie

Ocena jakosci $wiadczen w programie zostanie dokonana na podstawie:

- ankiety poziomu satysfakcji (zatacznik nr 4)

%9 Gtéwny Urzad Statystyczny. Dostepny w Internecie: www.stat.gov.pl [data dostepu: 20. 02. 2015 r.]
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7.3. Ocena efektywnosci programu

Ocena efektywnosci programu zostanie dokonana na podstawie:

- poziomu frekwencji (efektywnos¢ programu zalezy w duzej mierze od uczestnictwa
w programie; im wyzsza frekwencja tym wieksze prawdopodobienstwo uzyskania efektu
zblizonego do opisywanego w cytowanej literaturze)

- badan ankietowych ex — ante i ex- post

- ankiety poziomu satysfakciji.

7.4. Ocena trwalosci efektéw programu

Udziat w programie zostanie zakonczony oceng stanu zdrowia wraz z zaleceniami.
Uczestnicy wychodzacy z projektu, u ktérych zaistnieje potrzeba konsultacji ze specjalistg
beda skierowani do realizacji $wiadczen zdrowotnych refundowanych w ramach srodkéw
NFZ.

Przewiduje sie dtugofalowe rezultaty projektu m.in.: nabycie umiejetnosci radzenia sobie ze
stresem, przetamanie poczucia bezradnosci, przywrocenie wiary we wiasne sity, rozwiniecie
umiejetnosci  kluczowych w zakresie komunikacji, pracy w zespole, umiejetnosci
rozwigzywania konfliktdw, zaszczepienie postawy kreatywnej. Rezultaty bezposrednio
przetozg sie na mozliwos¢ utrzymania sie uczestnika programu na rynku pracy lub jego
powr6t na rynek pracy, a takze wpltyng na wzrost swiadomosci wagi edukacji prozdrowotnej

W ZyCiu.
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8. ZALACZNIKI
Zatacznik nr 1

OSWIADCZENIE UCZESTNIKA PROJEKTU O WYRAZENIU ZGODY NA
PRZETWARZANIE DANYCH OSOBOWYCH W ZBIORACH:

ZBIOR NR 1: Uczestnicy projektéw dofinansowanych z Europejskiego Funduszu
Spotecznego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewddztwa Lubelskiego
2014-2020,

ZBIOR NR 2: Centralny system teleinformatyczny wspierajacy realizacje programéw
operacyjnych.

W zwigzku z przystgpieniem do projektu pn. ............... wyrazam zgode na przetwarzanie moich
danych osobowych oraz o$wiadczam, ze przyjmuje do wiadomosci, iz:

1) administratorem moich danych osobowych jest odpowiednio:

a. Wojewddztwo Lubelskie z siedzibg w Lublinie przy ul. Artura Grottgera 4 dla zbioru nr 1.

b. Minister wtasciwy do spraw rozwoju regionalnego z siedzibg w Warszawie, PI. Trzech Krzyzy 3/5
dla zbioru nr 2.

2) podstawe prawng przetwarzania moich danych osobowych stanowi art. 23 ust. 1 pkt 2 oraz art. 27
ust. 2 pkt 1 i 2 ustawy z dnia 29 sierpnia 1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz. U. z 2015 r. poz.
2135 z pézn. zm.) — dane osobowe sg niezbedne dla realizacji Regionalnego Programu Operacyjnego
Wojewddztwa Lubelskiego na lata 2014-2020 na podstawie:

a. Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) NR 1303/2013 z dnia 17 grudnia 2013 r.,

b. Rozporzadzenia Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) Nr 1304/2013 z dnia 17 grudnia 2013 r.,

c. Ustawy z dnia 11 lipca 2014 r. o zasadach realizacji programéw w zakresie polityki spéjnosci
finansowanych w perspektywie finansowej 2014—-2020 (Dz. U. z 2016 r. poz. 217),

d. rozporzadzenia wykonawczego Komisji (UE) nr 1011/2014 z dnia 22 wrzesnia 2014 r.

e. Wytycznych w zakresie monitorowania postepu rzeczowego realizacji programow operacyjnych na
lata 2014-2020 (MIiR/H 2014-2020/13(01)/04/2015),

f. Wytycznych w zakresie warunkéw gromadzenia i przekazywania danych w postaci elektronicznej na
lata 2014-2020 (MIiR/H 2014-2020/6(01)/03/2015),

3) moje dane osobowe bedg przetwarzane wytgcznie w celu:

a. udzielenia wsparcia uczestnikom projektu z uwzglednieniem rekrutacji, dziatah informacyjnych,
monitorowania, sprawozdawczosci, ewaluacji, kontroli i audytu prowadzonych w zakresie projektu —
dotyczy zbioru nr 1.

b. zarzadzania, kontroli, audytu, ewaluacji, sprawozdawczosci i raportowania w ramach Programu
oraz zapewnienia realizacji obowigzku informacyjnego dotyczacego przekazywania do publicznej
wiadomosci informacji o podmiotach uzyskujgcych wsparcie z funduszy polityki spojnosci w ramach
Programu — dotyczy zbioru nr 2.

4) podanie danych jest dobrowolne, aczkolwiek odmowa ich podania jest réwnoznaczna z brakiem
mozliwosci otrzymania wsparcia w ramach projektu,

5) w ciggu 4 tygodni po zakonczeniu udziatlu w projekcie udostepnie dane dot. mojego statusu na
rynku pracy oraz informacje nt. udziatu w ksztatceniu lub szkoleniu oraz uzyskania kwalifikacji lub
nabycia kompetenciji,

6) w ciggu trzech miesiecy po zakonczeniu udziatu w projekcie udostepnie dane dot. mojego statusu
na rynku pracy,

7) mam prawo dostepu do tresci swoich danych i ich poprawiania.

Miejscowos$¢ data Czytelny podpis uczestnika projektu
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Zatgcznik 2

Skala ewaluacyjna |

Przeczytaj uwaznie pytania i udziel na nie odpowiedzi. Jesli czegos nie wiesz, zostaw puste

miejsce i przejdz do nastepnego punktu.

IMi€ i NAZWISKO. ...

1.

Negatywny, dtugotrwaly stres zaktécajacy rownowage psychofizyczna, obnizajacy

jakos¢ dziatania, czasami prowadzacy do chorob psychosomatycznych to:

1.
2.
3.

WN -~ WN P O WNEFE D WN -~ W WN =N

WN -~

N~

eustres
dystres
stres biologiczny

. Reakcja stresowa jest to reakcja niespecyficzna, co oznacza, ze:

. jej rodzaj nie zalezy od rodzaju czynnika, jaki jg wywotuje

. hastepuje mobilizacja energii do pokonywania réznorodnych przeszkéd, barier, wymagan
. przebieg reakciji jest trudny do przewidzenia.

. Fizyczne objawy stresu to:

. niemoznosc¢ koncentracji uwagi, niska samoocena, niska motywacja,

. wzrost cisnienia, przyspieszony oddech, napiecie miesni,

. popetnianiem licznych btedéw, zwiekszong podatnoécig na wypadki, wzrost absencji.

. Korzysci ptynace z relaksaciji, to:

. wzrost poziomu kortyzolu — hormonu stresu

. wzrost napiecia miesniowego, nadpobudliwosé psychoruchowa

. obnizenie sie cisnienia tetniczego krwi oraz poprawa réwnowagi hormonalnej

. Asertywnos¢ to:

. umiejetnos¢ méwienia ,nie”,

. umiejetnos¢ obrony wtasnych praw i intereséw bez naruszania praw innych ludzi,
. umiejetnos¢ szybkiego reagowania w sytuacji konfliktu.

. Zachowania asertywne mozemy pozna¢ po tym, ze osoba:
. przedstawia wtasne opinie w taki sposob, jakby byty to fakty

. usprawiedliwia sie: ,taka jest polityka firmy...”

. bierze pod uwage opinie rozméwcy.

. Elementy definicji postawy asertywnej to:

. Szanuje siebie, swoje prawa i potrzeby w rownym stopniu szanuje prawa i potrzeby innych
. walcze o swoje prawa kosztem praw i potrzeb innych

. zaspokajam potrzeby innych kosztem wtasnych.

. Zdarta ptyta, to technika asertywnosci, ktora:
. pomaga roztadowacé sytuacje poprzez zreczne niedomowienia
. polega na konsekwentnym i spokojnym powtarzaniu odmowy, rownoczesnym uzywaniem

parafrazy aby utrzymac¢ dobry kontakt z rozméwca

3.

pozwala dowartosciowaé osobe poprzez docenianie jego opinii.
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9. Wymien fizjologiczne objawy stresu (zmiany w sposobie funkcjonowania
organizmu)

10. Pojawienie si¢ jakichs schorzen i dolegliwosci moze by¢ zwigzane z silnym lub
diugotrwatlym stresem (podkres$l wszystkie poprawne mozliwosci)

. infekcje

. depresja

. choroba wrzodowa

. choroba reumatyczna

. nadcisnienie tetnicze

. béle miesniowe

rak

. cukrzyca

ONOGONWN R

11. Jakie czynniki (cechy osobowosci/charakteru) zwiekszajg podatnos¢ na stres?

12. Jakie znasz techniki redukcji napiecia wywotanego stresem?
. relaksacja

. éwiczenia fizyczne

. éwiczenia oddechowe

. wizualizacja

. zdania pro asertywne

. technika kropli wody

OO, WNPE

13. Czy przynajmniej od czasu do czasu stosujesz ktoras z nich?
1. tak
2. nie
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Zatgcznik 3

Skala ewaluacyjna ll

Przeczytaj uwaznie pytania i udziel na nie odpowiedzi. Jesli czego$ nie wiesz, zostaw puste

miejsce i przejdz do nastepnego punktu.

IMi€ i NAZWISKO. ...

1.

Negatywny, dtugotrwaly stres zaktécajacy rownowage psychofizyczna, obnizajacy

jakos¢ dziatania, czasami prowadzacy do chorob psychosomatycznych to:

1.
2.
3.

WN -~ WN -2 WN P O WN - D WN - W WN =N

N~

eustres
dystres
stres biologiczny

. Reakcja stresowa jest to reakcja niespecyficzna, co oznacza, ze:

. jej rodzaj nie zalezy od rodzaju czynnika, jaki jg wywotuje

. hastepuje mobilizacja energii do pokonywania réznorodnych przeszkéd, barier, wymagan
. przebieg reakciji jest trudny do przewidzenia.

. Fizyczne objawy stresu to:

. niemoznosc¢ koncentracji uwagi, niska samoocena, niska motywacja,

. wzrost cisnienia, przyspieszony oddech, napiecie miesni,

. popetnianiem licznych btedéw, zwiekszong podatnoécig na wypadki, wzrost absencji.

. Korzysci ptynace z relaksaciji, to:

. wzrost poziomu kortyzolu — hormonu stresu

. wzrost napiecia miesniowego, nadpobudliwosé psychoruchowa

. obnizenie sie cisnienia tetniczego krwi oraz poprawa réwnowagi hormonalnej

. Asertywnos¢ to:

. umiejetnos¢ méwienia ,nie”,

. umiejetnos¢ obrony wtasnych praw i intereséw bez naruszania praw innych ludzi,
. umiejetnos¢ szybkiego reagowania w sytuacji konfliktu.

. Zachowania asertywne mozemy pozna¢ po tym, ze osoba:
. przedstawia wtasne opinie w taki sposob, jakby byty to fakty

. usprawiedliwia sie: ,taka jest polityka firmy...”

. bierze pod uwage opinie rozméwcy.

. Elementy definicji postawy asertywnej to:

. Szanuje siebie, swoje prawa i potrzeby w rownym stopniu szanuje prawa i potrzeby innych
. walcze o swoje prawa kosztem praw i potrzeb innych

. zaspokajam potrzeby innych kosztem wtasnych.

. Zdarta ptyta, to technika asertywnosci, ktéra:
. pomaga roztadowacé sytuacje poprzez zreczne niedomowienia
. polega na konsekwentnym i spokojnym powtarzaniu odmowy, rGwnoczesnym uzywaniem

parafrazy aby utrzymac¢ dobry kontakt z rozméwca

3.

pozwala dowartosciowaé osobe poprzez docenianie jego opinii.

38/40
Program profilaktyki choréb odstresowych na terenie Wojewddztwa Lubelskiego
na lata 2017 - 2019



9. Wymien fizjologiczne objawy stresu (zmiany w sposobie funkcjonowania
organizmu)

10. Pojawienie si¢ jakichs schorzen i dolegliwosci moze by¢ zwigzane z silnym lub
diugotrwatlym stresem (podkres$l wszystkie poprawne mozliwosci)

. infekcje

. depresja

. choroba wrzodowa

. choroba reumatyczna

. nadcisnienie tetnicze

. béle miesniowe

rak

. cukrzyca

ONOUTAWN R

11. Jakie czynniki (cechy osobowosci/charakteru) zwiekszajg podatnos¢ na stres?

12. Jakie znasz techniki redukcji napiecia wywotanego stresem?
. relaksacja

. éwiczenia fizyczne

. Cwiczenia oddechowe

. wizualizacja

. zdania pro asertywne

. technika kropli wody

OO, WNPE

13. Czy przynajmniej od czasu do czasu stosujesz ktoras z nich?
1. tak
2. nie

14. Na podanych nizej skalach okresl poziom swoich umiejetnosci w zakresie radzenia
sobie ze stresem przed warsztatem i po zakonczeniu warsztatu:
przed warsztatem Ton. 2....... 3. 4........ 5. 6....... T, 8........ 9. 10

po warsztacie Tonn 2....... 3....... 4........ 5. 6....... T < T 9........ 10

15. Na ponizszej skali zaznacz , w jakim stopniu tresci poruszane w warsztacie beda
pomocne w Twoim codziennym zmaganiu si¢ ze stresem

wcale w minimalnym w Srednim w duzym
stopniu stopniu stopniu
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Zatgcznik 4
ANKIETA SATYSFAKCJI

Koordynator Programu Profilaktycznego w Zakresie Zapobiegania Chorobom Odstresowym -
pragnie pozna¢ Pani/Pana opinie na temat udziatu w warsztatach, w ktérych Pani /Pan
uczestniczyta/t.

Opinia ta bedzie dla nas niezmiernie cenna przy kontynuowaniu Programu Profilaktycznego.
Pozwoli nam mozZliwie optymalnie dostosowaé oczekiwania 0sob biorgcych udziat
w Programie do naszych mozliwosci, a takze mozliwosci osob szkolgcych.

1. Czy forma organizacji prowadzonych warsztatéw wg Pani /Pana jest dobra ?
1. tak
2. NIE, (AIAaCZEUO ) o et e

2. Czy czas trwania zaje¢ odpowiadat Pani/Panu?
1. tak
2. NI, (AIACZEGO 2) et

3. Czy tematyka prowadzonych warsztatow odpowiada Pani/Panu i czy jest zgodna z
oferowanym programem?

1. tak

WA (=T (o = T =T o T T

4. Czy zdaniem Pani/Pana zdobyte wiadomosci przydadza sie w codziennej pracy?
1. tak
2. N0E, (AIAaCZEUO ) e

5. Czy osoby prowadzace warsztaty spetnity Pani/Pana oczekiwania jako
wykladowcy?

1. tak

A 01 (= (o] = Toy =T [0 1) PSP PP PPPPPRPPPPN

6. Czy po przebyciu warsztatu czuje sie Pani/Pan przygotowana do lepszego radzenia
sobie w sytuacjach trudnych?

1. tak

2. N0E, (AIACZEYO 2)  coiii i ——————————————————
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