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Przemocy w Miejscu Pracy

Swiadomosc i
Zapobieganie Przemocy W tym numerze:
w Miejscu Pracy

Swiadomosé i Zapobieganie
Przemocy w Miejscu Pracy

Znaki ostrzegawcze i niepokojgce

Pazdziernik to Narodowy Miesigc Swiadomosci

Przemocy i Nekania —idealny czas, aby skupic sie na ZachouENE
zapobieganiu przemocy w miejscu pracy. Pracownicy Herbata ziotowa dla ochrony
branzy sprzatajgcej, szczegdlnie ci pracujacy odpornosci

samodzielnie lub podczas nocnych zmian, sg bardziej Zdrowe nawyki

narazeni na agresywne zachowania. Od grézb
stownych po fizyczne ataki — przemoc moze wystgpic
wszedzie. Naszym wspolnym obowigzkiem jest
czujnos¢, spokojna reakcja i ochrona siebie nawzajem.
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CZYM JEST PRZEMOC W MIEJSCU PRACY?
Przemoc to kazde dziatanie lub grozba przemocy
fizycznej, nekanie, zastraszanie lub inne
zaktdcajgce zachowanie, ktore ma miejsce w
miejscu pracy. Obejmuje to grozby, zniewagi
stowne, napasci fizyczne, a nawet ekstremalne
przypadki takie jak zabojstwo.

ZNAKI OSTRZEGAWCZE | NIEPOKOJACE
ZACHOWANIA
¢ Bezposrednie lub posrednie grozby wobec
wspotpracownikow
¢ Podejrzane lub gwattowne zmiany w
zachowaniu
¢ (Obsesja na punkcie broni lub przemocy
¢ Nadmierna ztos¢ z powodu decyzji zwigzanych
Zpraca
+ Natarczywe zainteresowanie innymi
pracownikami
e Spadek wydajnosci i czeste konflikty

WSKAZOWKI DOTYCZACE ZAPOBIEGANIA

¢ Promuj wzajemny szacunek i wspotprace w
zespole

e /gfaszaj niepokojgce zachowania natychmiast
przetozonemu

¢ Nigdy nie ignoruj grozb, nawet jesli wydajg sie
zartem

¢ Naucz sie technik tagodzenia napiec i
deeskalaciji

¢ Regularnie przegladaj plany awaryjne z catym
zespotem

SLOWA, KTORYCH UZYWAC I UNIKAC

Stowa, ktore warto uzywac:
e Zrobmy krotkg przerwe, aby sie uspokoic.”
e ,Mozesz miwyjasni¢, co cie martwi?”
e ,Stucham cie. Sprobujmy znalez¢ rozwigzanie.'
o Zrobmy krok w tyt i porozmawiajmy pozniej.”
e ,Twoje bezpieczenstwo jest wazne.
Porozmawiajmy spokojnie.”
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Stowa, ktorych nalezy unikac:
o Uspokogj sie!" (moze wywotaé odwrotny efekt)
e Sarkazm, krzyk, oskarzenia
o Grozby lub obrazanie
e Przesadzasz"lub ,Nie rob dramatu”

STATYSTYKI DOTYCZACE PRZEMOCY W
PRACY
e Ponad 20 000 przypadkdw przemocy rocznie w
USA (BLS)
e Przemoc to czwarta najczestsza przyczyna
Smierci w miejscu pracy (OSHA)
¢ Ponad 2 miliony pracownikéw zgtasza przypadki
przemocy rocznie
e 1 na7zgondw zwigzanych z pracg spowodowany
jest przemoca

JAK ZGLASZAC NIEPOKOJACE SYTUACIJE
Zapobieganie przemocy to nie tylko procedura —to
troska o bezpieczenstwo zespotu. Zgtos swoje obawy
natychmiast przetozonemu lub skontaktuj sie z
dziatem HR. Dziat HR skieruje sprawe do Dziatu Relacji
Pracowniczych, jesli bedzie to konieczne.

POZNAJ SWOJE PRAWA
Jako pracownik masz prawo do:

e Bezpiecznego i szanujgcego miejsca pracy

e Zgtaszania problemdw bez obawy przed odwetem

¢ Dostepu do polityk i procedur firmy

o Udziatu w szkoleniach i ¢wiczeniach
bezpieczenstwa

Wszystkie zgtoszenia sa traktowane poufnie i
powaznie. Twdj gtos ma znaczenie — nie milcz.
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PAZDZIERNIK 2025 HERBATA ZIOLOWA DLA OCHRONY ODPORNOSCI

Herbata ziotowa dla
ochrony odpornosci

Wraz ze zblizaniem sie jesieni, chtodniejsza pogoda
niesie ze sobg przeziebienia i inne infekcje
wirusowe. Herbaty ziotowe moga wspierac zdrowie
uktadu odpornosciowego dzieki wysokiej
zawartosci polifenoli (flawanoli) i przeciwutleniaczy.
Do najpopularniejszych herbat nalezg herbata
czarna, oolong, biata i zielona; wszystkie pochodza
zrosliny Camellia sinensis, a kazda jest
przetwarzana w unikalny sposob ze wzgledu na
swoj niepowtarzalny smak. Natomiast herbaty
ziotowe z ziot, korzeni, lisci i przypraw zapewniajg
najkorzystniejszag ochrone immunologiczna.

HERBATY ZIOLOWE WSPOMAGAJACE
ODPORNOSC:

e Herbata z kurkumy (kurkuminy) zmniejsza stany
zapalne, jest bogata w przeciwutleniacze i
wspiera 0golng odpornos¢ poprzez regulacje
odpowiedzi immunologicznej na substancje
obce

e Herbata imbirowa pomaga zwalczac infekcje

e Herbata z korzenia lukrecji ma wtasciwosci
przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe, a takze
dziata immunomodulujgco, aktywujgc komaorki
odpornosciowe i regulujgc poziom cytokin

e Herbata z hibiskusa lub czarnego bzu — herbaty
bogate w witamine C, ktére wspomagajg
0go6lng odpornosé
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ZDROWE NAWYKI WSPIERAJACE ODPORNOSC:

Dbanie o siebie poprzez odzywianie, ¢wiczenia i
higiene to doskonaty sposob na wsparcie
odpornosci. Spozywanie zbilansowanej diety bogate;j
w Swieze produkty, produkty petnoziarniste, chude
biatko i duzg ilos¢ wody przez caty dzien.
Ograniczanie spozycia produktéw powodujgcych
stany zapalne, takich jak produkty bogate w cukier,
potrawy smazone i alkohol. Dbanie o0 higiene, myjac
rece przed jedzeniem i po skorzystaniu z toalety,
pomaga zmniejszy¢ narazenie na zarazki/wirusy.
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