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Szef dziatu ,Promocja zdrowia” w AOK Plus (niemieckie towarzystwo ubezpieczenh
zdrowotnych), Heiko Kotte, powiedziat:
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,Personel medyczny potrzebuje diugoterminowych dziatan prozdrowotnych, aby WE CARE
wzmocni¢ swoje zdrowie psychiczne i spokojniej stawiaé czota stresujgcym — Mentewestnfor Heaith professionais
sytuacjom, aby zmniejszy¢ odczuwany stres, odzyskaé¢ zdrowie i zachowaé sprawnosé

fizyczng i psychiczng”.

Na dtugo przed kryzysem zwigzanym z COVID-19 faktem byto, ze pracownicy stuzby zdrowia
majg ztozona, stresujgcyg prace i wymagajgce warunki pracy, ktére powodujg stres i na dluzszg
mete mogg mie¢ wptyw na ich zdrowie psychiczne.

Dlatego pracodawcy powinni zapewnié¢ $rodki zaradcze. Srodki te muszg byé kompleksowe
i wieloaspektowe. Medycyna pracy musi oceni¢ warunki i Srodowisko pracy, biorgc pod uwage
harmonogramy zmian, ergonomie, budowanie zespotu, uznanie i ciggty rozwoj zawodowy.
Pracodawcy muszg dagzy¢ do zapewnienia ergonomicznego i komfortowego, a takze
wspierajgcego srodowiska pracy. Oprocz eliminacji zaktdcen, nalezy skupié sie na dobrostanie
psychicznym, czynigc obowigzkiem pracodawcéw aktywne wspieranie dobrostanu
psychicznego swoich pracownikéw, w opiece zdrowotnej i innych dziedzinach pracy.

Wdrozenie tych strategii moze pomdc zminimalizowa¢ wyzwania zwigzane ze zdrowiem
psychicznym pracownikéw stuzby zdrowia, poprawiajgc ich ogoing rownowage miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym, dobre samopoczucie i satysfakcje z pracy.

Aby wspiera¢ poczucie witasnej skutecznosci wsréd pracownikéw stuzby zdrowia, aplikacje
mobilne moga by¢ jednym z elementow wspierajgcych w dgzeniu do indywidualnej odpornosci
i dobrego zdrowia. W ciggu dwéch lat konsorcjum projektu opracowato aplikacje WECARE
w celu wspierania zdrowia psychicznego pracownikow stuzby zdrowia, wspéifinansowang
przez Komisje Europejskg w ramach programu finansowania Erasmus+.

Potrzeby grupy docelowej zidentyfikowano za pomocg ankiety internetowej, a wyniki
uwzgledniono przy opracowywaniu aplikacji. Informacje psychologiczne na temat zdrowia
psychicznego zostaty opracowane przez ekspertéw z naszego zespotu, a takze na podstawie
literatury specjalistycznej.

Faza pilotazowa aplikacji w 2024 r. zostata oceniona przy uzyciu zatwierdzonych na szczeblu
miedzynarodowym kwestionariuszy dotyczgcych zdrowia psychicznego i kwestionariuszy
informacji zwrotnych (np. WHO.5, MAUQ) dotyczacych ogdlnej satysfakcji z uzytkowania
aplikacji, jej wykorzystania i doswiadczenia uzytkownika z wybranymi elementami grywalizac;ji.

Na podstawie procesu oceny mozna sformutowac nastepujgce zalecenia:

- Odpowiedzialnos¢ pracodawcy: Aplikacje dotyczgce zdrowia psychicznego sg tylko
jednym ze srodkéw pomocniczych w szerszym podejsciu do dobrostanu psychicznego
w sektorze opieki zdrowotnej. Pracodawcy muszg powaznie traktowaé swdéj wkiad
w zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie swoich pracownikow i dziataé w oparciu
o nie, dostosowujgc swoje strategie ochrony zdrowia w miejscu pracy.

- Wykorzystanie nauki do przetamywania tabu: Zdrowie psychiczne jest nadal tematem
tabu w spoteczenstwie i wsrdéd pracownikéw stuzby zdrowia. Pomysty dotyczgce
uwaznosci i dbania o siebie mogg by¢ fgczone z duchowoscig i dlatego nie sg
traktowane powaznie. Nalezy otwarcie zajgC sie tg kwestig i przedstawi¢ dowody
naukowe, ktore obalg takie argumenty.

- Uwzglednianie r6znic miedzy ptciami: Kobiety sg bardziej otwarte na potrzebe dbania
0 swoje zdrowie psychiczne. Poniewaz w sektorze opieki zdrowotnej pracuje wiecej
kobiet niz mezczyzn, mozna je aktywnie uwzglednia¢ w dziataniach promocyjnych
dotyczgcych dobrego samopoczucia psychicznego.

- Dostosowanie do nawykéw percepcyjnych: Aplikacje dotyczace zdrowia psychicznego
dla pracownikow stuzby zdrowia powinny uwzglednia¢ ich nawyki wizualne
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i preferowac informacje wizualne w postaci wykresow, diagramoéw, zdjec itp. WE CAR E
zamiast dtugich tekstéw. Zaleca sie wykorzystanie filméw i nagran audio do ~ Mene!Heetn fortealtn Professionais
instrukcji do ¢wiczen.

- Zarzadzanie oczekiwaniami: Aplikacje dotyczgce zdrowia psychicznego nie zastepuja
szukania pomocy w nagtych sytuacjach. Nalezy to wyraznie zakomunikowac
uzytkownikom, aby unikng¢ nierealistycznych oczekiwan i rozczarowania. Aplikacje
z zakresu zdrowia psychicznego mogg zapewni¢ delikatne wsparcie w zakresie
tagodzenia stresu, autorefleksji i dbania o siebie. JeSli dana osoba boryka sie
z powaznymi zaburzeniami zdrowia psychicznego lub doswiadcza PTSD lub traumy,
musi szukac¢ profesjonalnej pomocy. Aplikacja powinna to wspiera¢, zapewniajgc
kontakty do profesjonalistéw, takich jak telefony zaufania.

- Nie ma jednej opcji dla wszystkich: Niektorzy ludzie lubig dang narracje w aplikacji, inni
nie. Niektorzy doceniajg elementy grywalizacji, inni nie. Réwniez w tym przypadku
jasna komunikacja z goéry moze pomdc zmieni¢ perspektywe i wyjadnié, dlaczego
niektére elementy sg pomocne.

- Wspieranie ustanowienia regularnej praktyki zdrowia psychicznego: Ludzie lubig, gdy
im sie przypomina. Aplikacje dotyczgce zdrowia psychicznego powinny mie¢ opcje
wysytania powiadomien push, aby przypomnie¢ ludziom o poswieceniu czasu na
¢wiczenia lub poswiecenie czasu na zadbanie o siebie. Moze to by¢ pomocne
w ustanowieniu regularnej praktyki zdrowia psychicznego.

- Koncentracja na motywacji wewnetrznej: Chociaz wiele oséb jest uwarunkowanych
motywacjg zewnetrzng, na ktérej mogg opierac sie elementy grywalizacji, motywacja
wewnetrzna ma bardziej trwaty efekt, co jest wazne, jesli chodzi o zdrowie psychiczne.

- Umozliwienie kontaktéw i wymiany spotecznej. Nawet jesli technicznie i z punktu
widzenia RODO jest to trudne do wdrozenia, warto stworzy¢ mozliwos¢ wymiany
spotecznosciowej. Mozna to zrobi¢ poza aplikacja na moderowanych forach lub
dedykowanych moderowanych kanatach mediow spotecznosciowych.

- Wzmocnienie poczucia wilasnej skutecznosci: Umozliwienie uzytkownikom
rozréznienia miedzy poszczegolnymi  potrzebami poprzez kierowanie ich
doswiadczeniami w oparciu o wstepne kwestionariusze, takie jak w aplikacji WECARE
i/lub poprzez funkcje filtrowania.

Aby uzyska¢ bardziej szczegotowe zalecenia dotyczgce odpowiedzialnosci pracodawcy,
grywalizacji w aplikacjach zwigzanych z ochrong zdrowia psychicznego i praktycznych
Srodkow w miejscu pracy, a takze dogtebng analize pilotazu WECARE i jego wynikéw,
zapoznaj sie z dokumentem zalecen dostepnym w jezyku angielskim.

W przypadku dalszych pytan nalezy kontaktowaé sie z jednym z partneréw projektu lub
koordynatorem. Dane kontaktowe mozna znalez¢ na stronie
https://wecare.erasmus.site/partnership/

Wykorzystane narzedzia techniczne

Narzedzia Fragment tekstu Opis Tekst promptu Al
techniczne
Ttumacz LEO Tlumaczenie Brak
pojedynczych stow
na jezyk angielski
Ttumacz DeepL Thumaczenie zdan Brak
na jezyk angielski
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