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ZARZADZANIE DOBROSTANEM
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oparty na danych

W Swiecie, w ktérym stres stat si¢ norma, a wypalenie zawodowe kosztuje firmy
miliardy zlotych rocznie, powstajg na szczescie rozwigzania, ktére fgcza
psychologig, technologie i twarde wskazniki efektywnosci

hana w jezyku i kulturze ha-

wajskiej oznacza rodzine. Ale

nie chodzi jedynie o biologicz-

na rodzine, znaczenie moze
by¢ szersze i obejmowac przyjaciot oraz
osoby naprawde nam bliskie.

—Nasze poczatki osadzaja sie w rodzi-
nie. To stad biorg sie nasze przekonania,
to stad wywodzg sie kalki, ktére czesto
powielamy w zyciu. Rodzina ma na nas

wptyw takze w przypadku wyboru dro-
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gi zawodowej — méwi Laura Mnich, rad-
czyni prawna i psycholozka.

Od ponad 20 lat prowadzi kancelarie
radcow prawnych, negocjuje i przepro-
wadza firmy przez kryzysy. Jest réwniez
mediatorka sadowa i szkoli mediatoréw
w catym kraju. Prowadzi tez szkolenia
dla przedsiebiorcow z zakresu kompe-
tencji miekkich.

Przetestowata w praktyce metode
dr. Michaela Pantalona, wywodzaca sie

» APLIKACJE
takie jak Moja

Ohana nie
zastgpig terapii
w sytuaciji,

gdy jest ona
niezbedna,

ale moze by¢
narzedziem
pierwszego kroku
- dyskretnym

i praktycznym

z dialogu motywujacego, w mediacjach
sgdowych i pozasgdowych. Jak mowi,
wyniki pokazaty znaczacy wzrost sku-
tecznos$ci mediacji mierzonej wzrostem
zawieranych ugéd w sprawach cywilnych,
pracowniczych i rodzinnych. W 2008 r.
rozpoczeta wspoétprace z Wyzsza Szkotg
Bankowa jako wyktadowczyni i trenerka.

Podkresla, ze konflikty i problemy inter-
personalne nie sg ,miekkim” dodatkiem,
lecz znaczacym elementem, ktory wpty- »
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ZARZADZANIE DOBROSTANEM

wa na funkcjonowanie biznesu. A przy-
spieszenie rozwoju, wydarzenia ostatnich
lat, przebodZcowanie, ktérego doswiad-
czamy na kazdym kroku, czy wreszcie
kryzys zdrowia psychicznego - to tylko
kilka punktow opisujgcych rzeczywistosé,
w jakiej obecnie funkcjonujg pracownicy,
menedzerowie czy szefowie firm.

Wsparciem juz dzisiaj stajg sie inno-
wacyjne narzedzia i rozwigzania. Tak zro-
dzit sie pomyst stworzenia aplikacji Moja
Ohana. Od strony technologicznej, wy-
konawcag jest Bartosz Mnich, prywat-
nie maz Laury Mnich. Jest architektem
réznorodnych rozwigzan IT z 25-letnim
doswiadczeniem w bankowosci, teleko-
munikacji oraz instytucjach Unii Europej-
skiej. Projektowat systemy o ,.krytycznej”
odpowiedzialnosci i realizowat wdroze-
nia w wielu krajach.

Co dokfadnie oferuje Moja Ohana?
To narzedzie psychoedukacyjne i prewen-
cyjne, ktére ma poméc w regulowaniu
emociji, rozumieniu rodzinnych schema-
téw i poprawie relaciji.

— Nie mamy ambicji terapeutycznych,
diagnostycznych, nie etykietujemy. Mo-
wimy: najpierw sprobuj, zobacz kontekst,
zobacz sytuacje, z czego pewne rzeczy
moga wynika¢ — méwi Laura Mnich.

MECHANIKA OPIERA SIE NA KROT-
KIM TESCIE WZORCOW. Jego wy-
nik moze stac sie narzedziem stuzgcym
do autorefleksji, rozpoznania dominujacych
schematow, a takze najczesciej wybiera-
nych sposobdw zachowania. Dzieki uzu-
petnieniu drzewa rodzinnego mozliwe jest
dostrzezenie szerszego kontekstu, obej-
mujacego wptyw srodowiska domowe-
go, relacji rodzinnych, kultury. To wtasnie
ten aspekt ma wptywac na nasze wybory
czy nawet sposob myslenia.

- Dostrzezesz swojg Sciez-
ke, schematy, swoj kontekst
- przede wszystkim kulturowy
kontekst rodzinny i to, z cze-
go pewne rzeczy moga sie
bra¢ — wskazuje Laura Mnich.

W pakiecie sa tez inne
narzedzia, jak np. dziennik
refleksji, ktéry wspomaga
w nazwaniu emociji i konkret-
nych okolicznosci. To metoda

30,3

TO LICZBA DNI,
na ktére w 2024 r.
wystawiono zwolnienia
z powodu zaburzen
psychicznych

7

Uzythownik zapisuje
sobie wydarzenia,
nazywa emocje, a potem
po trzech miesiqcach
stega do dziennika
refleksji i zastanawia sie,
czego to wszystko go
nauczyto

LAURA MNICH
radczyni prawna i psycholozka,
wspottwoérczyni narzedzia
Moja Ohana

propagowana przez prof. Arthura Brook-
sa. Dziennik nie tylko sprzyja éwiczeniu
nowej perspektywy, ale utrwala nawyko-
we patrzenie na rozne stresujgce wyda-
rzenia z wigkszym optymizmem.

- Uzytkownik zapisuje sobie wydarze-
nia, nazywa emocije, a potem po trzech
miesigcach siega do dziennika reflek-
sji i zastanawia sie, czego to wszystko
go nauczyto. A po jakims czasie docho-
dzi pytanie: co dobrego z tego wynikto
- zwraca uwage Laura Mnich.

Technologia w catym projekcie petni
role wykonawcza.

— Dane zapisywane sg lokalnie w tele-
fonie uzytkownika i jesli zostang usunie-
te przez uzytkownika, to my nie jestesSmy
w stanie ich przywrdci¢. To powoduije,
ze jest to narzedzie dyskretne, a trzeba
pamietaé, ze wiele oséb mierzy sie ze
wstydem, lekiem o etykietowanie i trud-
no im sie przetamac, aby péjs¢ do tera-
peuty — méwi Bartosz Mnich.

Tworey aplikaciji juz dzisiaj majg w pla-
nach jej rozbudowe o kolej-
ne wersje jezykowe, a takze
wspotprace z firmami w mo-
delu benefitowym. Celem jest
powstanie platformy kur-
sowej, majgcej edukowac
i wspiera¢ lepszg odpornosé
psychiczna uzytkownikéw.
Kursy majg by¢ praktyczne,
oparte o sprawdzone badania,
metody i techniki polecane
przez najlepszych terapeu-

téw, a przy okazji podane w sposoéb lek-
ki i przystepny.

WARTO W TYM MIEJSCU ZWROCIC
UWAGE NA LICZBY. Z danych Zakta-
du Ubezpieczen Spotecznych za 2024 .
wynika, ze w poprzednim roku w Polsce
z powodu zaburzen psychicznych i zabu-
rzen zachowania wystawiono zwolnienia
lekarskie na 30,3 min dni. Wedle staty-
styk, to 12,6 proc. catej absencji choro-
bowej w naszym kraju. Dla poréwnania,
w 2023 r. byto to 11 proc.

Powyzsze dane majg przetozenie row-
niez na finanse. kacznie w 2024 r. na ab-
sencje chorobowa ogdétem wydatkowano
31 mld zt (ze $rodkéw Funduszu Ubez-
pieczen Spotecznych i poszczegdlnych
zaktaddw pracy). Laura Mnich wskazu-
je, ze komponent zdrowia psychiczne-
go to szacunkowo ok. 3,9 mld zt. Dodaje
réwniez, ze 26 proc. Polakdw jest zagro-
zonych zaburzeniami psychicznymi, a na-
wet ok. 4 min oséb doswiadcza depres;ji.

Wskazuje rowniez na opracowanie prof.
Marcina Rzeszutka z Wydziatu Psychologii
Uniwersytetu Warszawskiego z 2023 roku.
Okazuije sie, ze osiem dekad po Il woj-
nie Swiatowej Polacy sg jednym z najbar-
dziej straumatyzowanych narodéw Swiata.

—Prawie 19 proc. z nas wcigz nosi w so-
bie jeszcze objawy stresu posttraumatycz-
nego zwigzanego z Il wojng Swiatowa.
Prof. Marcin Rzeszutek doktadnie to zba-
dat i poréwnywat do szacunkéw na ca-
tym $wiecie. | powiem szczerze, dla mnie
to byto naprawde ogromne zaskoczenie
— moéwi Laura Mnich.

Powyzsze dane przektadaja sie na nasze
dziatania oraz postrzeganie wielu aspek-
téw zycia zawodowego czy tez na przy-
ktad podejscia do ryzyka, ktore co do
zasady powinno charakteryzowac przed-
siebiorcow.

Twércy projektu nie obiecujg rozwig-
zan na zasadzie ,magicznej rézdzki”.
Moja Ohana nie zastgpi terapii w sytu-
acji, gdy jest ona niezbedna, ale w za-
tozeniu ma by¢ narzedziem pierwszego
kroku — dyskretnym, praktycznym i skro-
jonym niejako pod kontekst kulturowy
uzytkownika. Dla firm to takze potencjal-
na inwestycja w higiene psychiczng ze-
spotu, ktéra ma szanse zaprocentowaé. F
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