ZARZADZANIE
ZDROWIEM

W ZAKLADACH
PRACY:-

akbywnose fizyczna
| zdrowe ocdzywianie sie



Materiat opracowany przez Krajowe Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy, Instytut Medycy-
ny Pracy im. prof. J. Nofera w todzi, w ramach umowy z Ministerstwem Zdrowia na realizacje Naro-
dowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020."

! Cel 1: Poprawa sposobu zywienia istanu odzywienia spofeczenstwa oraz aktywnosci fizycznej spoteczeristwa.
Zadanie 1.4.4: Dziatania edukacyjne dla pracodawcéw, kadry zaktaddw pracy, organizacji pracowniczych, specjalistéw
stuzby medycyny pracy w zakresie przygotowania i animacji programéw promocji aktywnosci fizycznej i zdrowego
odzywiania w zaktadach pracy.




Czytelniku, odpowiedz

na 12 pytan by ocenic,

czy zanteresujg Cie
orzedstawione tu informacie.

Czy firmy zatrudniajace ponad 50 pracownikoéw sg zobowigzane
do wdrozenia programu promocji zdrowia, uwzgledniajgcego
ocene stanu zdrowia personelu?

3 Czydla pracownikéw oceniajacych wiasne zdrowie, bardziej
istotne jest stwierdzenie braku choroby, niz poczucie energii i checi
do dziatania?

5  Czy najlepszym sposobem, w jaki pracodawca moze zadbac
0 zdrowie pracownikdéw jest sponsorowanie im dostepu
do specjalistycznej opieki medycznej?

7 Czy coraz wiecej firm dba o aktywnosc¢ fizyczng i zdrowe
odzywianie sie personelu?

Czy aby sktoni¢ pracownikéw do zdrowszego stylu zycia, wystarczy
edukowac ich i sponsorowac im karty wstepu na zajecia sportowe?

11 Czy w otoczeniu firm dostepnych jest coraz wiecej ustug,
ktére pracodawcy moga wykorzystac przy realizacji programu
promogji zdrowego stylu zycia pracownikéw




NiZzej przedstawiamy odpowiedzi na te pytania, wraz z ich krét-
kim omowieniem.

1 Hrmy zatrudniajgce ponad
" 50 pracownikow nie sg zobowigzane
do wdrozenia programu promaod|
zdrowla, uwzglednigiacego ocene
stanu zdrowia personelu

Przepisy prawne dotyczace ochrony zdrowia pracownikow (stan
na dzien 15.05.2017 r) obligujg pracodawce do oceny ryzyka
zdrowotnego wystepujacego na stanowiskach pracy oraz infor-
mowania zatrudnionych o tym ryzyku i sposobach ochrony przed
nim, kierowania ich na badania profilaktyczne celem wykrycia
ewentualnych przeciwwskazan zdrowotnych do pracy na danym
stanowisku oraz do zapewnienia bezpiecznych i higienicznych
warunkéw pracy. Natomiast inne dziatania na rzecz zdrowia per-
sonelu, w tym ocena stanu zdrowia wykraczajgca poza badania
profilaktyczne medycyny pracy, to dobrowolna aktywnos¢ praco-
dawcy, niewynikajgca z ogélnych przepisdw prawa.

Dobrowolna dziatalnos¢ firm na rzecz zdrowia personelu, realizo-
wana w oparciu o rozpoznany stan zdrowia oraz potrzeby i ocze-
kiwania zdrowotne pracownikéw, prowadzi do redukgji kosztéw
firmy, tworzy w niej dobry klimat spoteczny, buduje jej dobry wi-
zerunek. Dziatalnos¢ ta to m.in. organizacja roznych wydarzen
promujacych aktywnos¢ sportowa, oferta prozdrowotnych bene-
fitdw (np. opieka medyczna, karnety do obiektow rekreacyjnych,
zdrowa zywnos¢), dziatania redukujgce stres i in. Cze$¢ przedsie-
biorstw decyduje sie wdrazac¢ nie tylko pojedyncze dziatania, ale
szersze polityki/programy prozdrowotne, okreslane zazwy-
czaj jako promocja zdrowia w pracy lub corporate wellness.

dobrowolne dziatania firmy na rzecz zdrowia personelu to m.in.:

T
T
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sponsorowanie ustug medycznych (m.in. poszerzonych
badan stanu zdrowia, opieki lekarzy specjalistow, zabiegow
rehabilitacyjnych)

Wewnetrzne
polityki/programy
integrujace dziatania
prozdrowotne

— promocja zdrowia w pracy




W 2015 1. Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera kolejny raz
zbadat 1000 zaktadow pracy réznych branz, zatrudniajacych mi-
nimum 50 osob, stanowigcych reprezentacje takich firm w Pol-
sce'. Zarzady 2/3 tych przedsiebiorstw podzielaly prze-
konanie, ze dobry pracodawca powinien bardziej dba¢
o zdrowie pracownikéw, niz wymaga tego prawo. \W co dru-
giej firmie kadra uwazata, ze etyczne zarzadzanie wymaga troski
o zdrowie personelu, nawet wtedy gdy nie przynosi to zyskow,
a odrzucafa poglad, ze wydatki na zdrowie pracownikéw to nie-
potrzebne koszty.

Firmy moga miec¢ rézne powody by dbac¢ o zdrowie personelu
bardziej, niz zobowigzuje prawo. Badania pokazujg, ze zakfady
pracy realizujace takg dobrowolng aktywnos¢ najczesciej uzasad-
niaja jg potrzeba budowy dobrego wizerunku firmy, takze daze-
niem do wzrostu efektywnosci pracy, ograniczania kosztow zwig-
zanych z absencja, checig wzmacniania energii pracownikow,
budowy morale i dobrych relacji spotecznych, ale réwniez konty-
nuacjg utrwalonego w firmie zwyczaju dbania o zdrowie i osobi-
stymi postawami cztonkéw zarzadu.

Obecnie wiekszos¢ firm ogranicza sie do wypetniania obligacji
prawnych w sferze zdrowia pracownikéw. Niektore mato sie nim
interesuja, bo korzystajg gtéwnie z zewnetrznych zasobdw sity ro-
boczej, akceptuja duzg fluktuacje, nie wyznaczaja sobie dtugo-
okresowych strategii rozwoju, obca jest im idea spotecznej odpo-
wiedzialnosci lub nie dostrzegajg nowych uwarunkowan biznesu
w zmieniajacym sie spoteczenstwie. llustruje to opinia zarzadza-
jacych co czwartg $rednig i duza firma, zgodnie z ktérg nie trze-
ba dbac¢ o zdrowie personelu, gdy pracownika o stabym zdrowiu
mozna zastapic¢ zdrowszym. Optymizm budzi fakt, ze kadra 60%
firm odrzuca taki poglad — co pokazato przywotane badanie In-
stytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera.

Weskazniki absencji chorobowe)

oraz adania profilaktyczne medycyny
oracy nie dajg peinego obrazu stanu
zdrowia personelu

Profilaktyczne badania medycyny pracy nie dajg petnego obra-
zu stanu zdrowia — ich zakres ograniczajg przepisy, a pracownicy
maja powody, by ukrywac niekorzystne informacje o swoim zdro-
wiu. Orzeczenie o braku przeciwwskazarn do pracy na swoim sta-
nowisku w badaniach okresowych uzyskuje ponad 99% pracow-
nikdw. Zapewne z tego powodu wiekszos¢ pracodawcow uwaza,
7e zatrudnia zdrowych pracownikéw i — w zwigzku z tym — ich
zdrowie nie jest dla firmy problemem.




Wielu menadzeréw patrzy na zdrowie personelu wytgcznie po-
przez skale absencji chorobowej. Tymczasem absencja to tylko
wierzchotek géry lodowej, skrywajacy inne problemy, nie
tylko zdrowotne. Warto zatem, obok eliminacji naduzy¢, prio-
rytetowo traktowac rozpoznanie choréb i dolegliwosci powo-
dujacych niezdolnos¢ do pracy i nieefektywnos¢, by prowa-
dzi¢ ich skuteczng profilaktyke, zamiast skupia¢ sie na karach
za nieobecno$¢ lub/i nagrodach za brak zwolnien.

Dla potwierdzenia postawionych tez ponizej przytoczono dane,
dotyczace zaréwno absencji pracownikow jak i wystepowania in-
nych zjawisk wynikajacych ze ztego samopoczucia, ktére nega-
tywnie wptywaja na efektywnos¢ pracownikow.

Dane ZUS oraz dane PWC? dotyczqce absenc;ji

strata 5% 10 500 zt

0gotu czasu sredni koszt
przeznaczonego  tej absencji
na prace rocznie  w przeliczeniu
Z powodu na jeden etat
absencji

Niektdrzy pracownicy idg na zwolnienia lekarskie, mimo ze nie sg
chorzy (liczbe takich zwolnier szacuje sie na ok. 15%). Inni na czas
choroby biora urlop lub mimo choroby podejmuja prace, by nie
straci¢ wprowadzonej w firmie premii za brak zwolnien. Ci dru-
dzy nie podnosza biezacych wskaznikéw absencji, ale wy-
konuja swoje zadania z mniejszym zaangazowaniem, mniej
produktywnie lub bardziej ryzykownie (tzw. presenteism, czy-
li nieefektywna obecnosc). Zwiekszaja tez prawdopodobieristwo
pbZniejszej nieobecnosci z powodu powiktar po nieleczonej
chorobie, a takze wzrostu absencji wspotpracownikow (w przy-
padku choréb zakaznych, zwiaszcza uktadu oddechowego, ktére
sg jedng z gtoéwnych przyczyn zwolnien krétkoterminowych, fi-
nansowanych przez pracodawce).

Skuteczne zarzadzanie absencjg powinno polegac na analizowa-
niu i ograniczaniu jej przyczyn. Tymczasem europejskie badanie
warunkoéw pracy (ESENER 2009) wykazato, ze w Polsce zaledwie
2/5 firm rutynowo analizuje przyczyny absencji. W przywotanym
badaniu Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera z 2015 r. po-
dobnie nieliczna cze$¢ reprezentadji srednich i duzych firm przy-
znata, ze dysponuje obrazem zdrowia pracownikéw szerszym niz
tylko skala nieobecnosci chorobowej.




Wedtug danych ZUS® wséréd gtownych przyczyn nieobecno-
sci — oprocz dolegliwosci towarzyszacych cigzy oraz wynikaja-
cych z urazéw - dominuja schorzenia ukfadu kostno-stawowego
i miesniowego (przyktadowo, béle dolnej partii plecéw odczuwa
21% mezczyzn i 28% kobiet, a srodkowej 13% mezczyzn i 19% ko-
biet). Generujg one ponad 33,3 mIn dni absencji w roku i od po-
czatku dekady liczba ta znaczaco wzrasta. Inne wazne przyczyny
to choroby uktadu oddechowego (28,9 min dni w roku), nerwo-
wego (19,1 mlIn), zaburzenia psychiczne i zaburzenia zachowania
(17,9 mIn), choroby uktadu krazenia (12,2 mlIn), uktadu trawienne-
go (9,5 mIn) i nowotwory (8,1 miIn). Wielu tym chorobom moz-
na skutecznie zapobiega¢ takze poprzez dziatania realizo-
wane w zaktadach pracy.

Koncentracja na wskaZznikach absencji sprzyja tez bagatelizo-
waniu odtozonych skutkow chordb. Choroby ukfadu krazenia
i nowotwory oraz schorzenia uktadu kostno-mie$niowego i za-
burzenia psychiczne to najczestsze przyczyny odchodzenia pra-
cownikow na rente. Dwie pierwsze grupy choréb to takze naj-
czestsze przyczyny zgondw oséb bedgcych jeszcze w wieku
aktywnosci zawodowe).

Rekomendowanym przez WHO miernikiem stanu zdrowia jest
jego samoocena. Warto rozwazy¢ jej uwzglednienie w ocenie
zdrowia pracownikéw. O ile w Polsce swoje zdrowie dobrze oce-
nia 80% osob w wieku 25-34 lat, o tyle w wieku 55-64 juz tyl-
ko 38%.* Niezaleznie od wieku, co czwarty pracownik wystawia
swojemu zdrowiu ocene ponizej dobrej. Tymczasem zadowo-
lenie ze zdrowia jest jednym z gtownych wyznacznikow ogdl-
nego zadowolenia z Zycia oraz oceny jego jakosci. W badaniu
przeprowadzonym dla Grupy Bupa 2/3 polskich pracownikéw
przyznato, ze gdyby byli zdrowsi, to by pracowali bardziej
wydajnie (w Polsce zdecydowanie najwiecej sposrdd badanych
w kilku innych krajach).?

Dla wiekszoscl pracownikow
oceniagcych wiasne zdrowie poczucie
energii I checl do dziatania jest bardzig)
stotne, niz stwierdzenie braku choroby,

Badania pokazuja, ze przy ocenie wiasnego zdrowia wiecej oséb
zwraca uwage na swoja witalnos¢ i poczucie energii, niz
na to, czy nie sg chorzy. To uzasadnia potrzebe szerszego spoj-
rzenia na zdrowie pracownikow. Z perspektywy pracodawcy —im
mniejsze poktady sit i energii u pracownikdw, tym stabsza moze
byc¢ ich efektywnos¢, a praca mniej wydajna.

Poczucie pozytywnej energii wsrdd pracujacych nie jest zbyt cze-
ste. W ogoélnopolskim sondazu przeprowadzonym przez Millward




Brown, zaledwie 40% zadeklarowato jej posiadanie. W badaniu
GUS tylko co druga osoba wskazata, ze ma duzo siti energii przez
wiekszo$¢ dni w miesigcu, za to co pigta codziennie czuta sie zme-
czona.® W typowym dniu roboczym, co siédmy pracujacy bu-
dzi sie z poczuciem zmeczenia, co czwarty zmeczony jest
okoto potudnia, co drugi ten stan odczuwa przed godzing 15.00.
Ponadto az co trzeci pracujacy ocenia swoje zmeczenie jako
silne.’

pod wptywem zmeczenia osoby pracujace:

i

mniej angazuja sie w prace (32%)

|

maja trudnosci w relacjach z innymi ludZmi, rowniez w pracy (24%)

Czestos¢ objawodw opisanych na powyzszym schemacie rosnie
wsrod najbardziej (silnie i czesto) zmeczonych. Oni tez znacznie
rzadziej lubig swojg prace, gorzej oceniajg stan zdrowia i czesciej
nie widzg sensu w tym, by dbac o swoje zdrowie.

Badania finskich pracownikéw po 40. roku zycia potwierdzaja
zwigzek zmeczenia z nadmierng masg ciata. W Polsce nadwaga
lub otytos¢, oceniana popularnym wskaznikiem BMI (czyli gdy
stosunek masy ciata wyrazonej w kilogramach do kwadratu wzro-
stu wyrazonego w metrach przekracza 24,9 kg/m?), dotyczy 62%
mezczyzn i 46% kobiet, przy czym co szosty mezczyzna i co siod-
ma kobieta jest otyta.? Wedtug WHO problem ottuszczenia ciata
jest w Polsce wiekszy, bo dotyka ok. 68% mezczyzn i 60% kobiet.
Nadmierna masa ciata — stajgca sie wspodtczesnie jednym z naj-
wiekszych problemdw zdrowotnych — czesciej cechuje osoby ni-
sko wyksztatcone, zwtaszcza wsrod kobiet.




WiekszoS¢ pracownikow oczekuje,
oy pracodawca doat o ich zdrowie,
wsplerat ich akbywnosc fizyczng

| zdrowe odzywianie sie, czesc z nich
jest gotowa zmienic pracodawce, jesl
te potrzeby nie bedg respekiowane.

Zarzady 60% $rednich i duzych firm w Polsce od lat sadza, Ze pra-
cownicy nie sg zainteresowani tym, by pracodawca robit cos
dlaich zdrowia.

Tymczasem, jak pokazujg przywotane badania Grupy Bupa,
dla blisko 70% polskich pracownikéw duze znaczenie ma
to, by firma, w ktérej pracuja, powaznie podchodzita do ich
zdrowia i samopoczucia. Co czwarty zatrudniony deklaruje, ze
odejdzie z aktualnej pracy, jezeli pracodawca nie zacznie powaz-
nie respektowac tych jego potrzeb. Jednoczesnie ponad 2/5 chce
w przysztosci rozwazac prace tylko w takich firmach, ktére
priorytetowo traktuja zdrowie i dobre samopoczucie pra-
cownikéw.

Takie oczekiwania majg uzasadnienie w systemach wartosci spo-
teczenstwa. We wszystkich grupach wieku, zdrowie i szczescie
rodzinne to wartosci najczesciej wskazywane jako bardzo waz-
ne w zyciu. Osoby pracujace za bardzo istotng dla siebie wartosc
dwukrotnie czesciej uznajg zdrowie (80%), niz na przykiad prace
zawodowg (38%). Wsréd trzech najwazniejszych wartosci zdro-
wie przywotuje 90%, podczas gdy prace zawodowa tylko 15%.°

Powyzsze ustalenia sugeruja, ze wiekszos¢ pracownikow bedzie
pozytywnie odbiera¢ dziatania pracodawcy stuzace ich zdro-
wiu. Tymczasem w przywotanym badaniu dla Grupy Bupa tylko
co trzeci pracownik w Polsce przyznaje, ze firma, w ktorej pra-
Cuje, troszczy sie o jego zdrowie i samopoczucie. Jednoczesnie
co trzeci pracownik oczekuje, by jego pracodawca zaanga-
zowat sie lub zwiekszyt swe zaangazowanie we wspieraniu
aktywnosci fizycznej personelu, tyle samo liczy na wzrost za-
angazowania firmy w promocje zdrowego odzywiania sie.




Sponsorowanie pracownikom
specjalistycznel opieki medycznej nie
jest wystarczajgce, by pracodawca
dobrze zadbat o ich zdrowie

— promowanie zdrowego stylu zycia
Mmoze byC znacznie wazniejsze

Badanie Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera pokaza-
to, ze w 2015 1. co szésta $rednia i duza firma w Polsce ofero-
wata pracownikom utatwiony dostep do opieki medycznej
(np. gabinet lekarski w firmie, finansowanie korzystania z ustug
medycznych, ubezpieczen zdrowotnych) i byto to dziatanie
najczesciej realizowane wsrdd wszelkich nieobligatoryjnych
aktywnosci dla zdrowia personelu. Blisko co dwudziesty zaktad
sponsorowat zatrudnionym abonamenty medyczne. Wedtug
danych z Diagnozy Spotecznej 2015 juz co dziesiaty pracow-
nik najemny korzysta z abonamentéw medycznych sponsoro-
wanych przez pracodawcéw, ale sg to gtownie mieszkancy kil-
ku najwiekszych i najbardziej rozwinietych gospodarczo miast
w kraju.

Badania oczekiwan dotyczacych zdrowia w pracy od wielu lat po-
kazuja, ze pracownicy chcga lepszego dostepu do opieki medycz-
nej. W kontekscie permanentnego kryzysu ochrony zdrowia i dtu-
giego czasu oczekiwania na wizyte ukierunkowanie dziafan firm
wydaje sie racjonalne. Jednak moga nie byc¢ takimi, gdy uwzgled-
ni sie rachunek kosztéw, a tym bardziej uwarunkowania stanu
zdrowia.

Koszty sponsorowanej przez pracodawcéw opieki medycznej
i wydatkow zwigzanych z chorobami personelu rosty w Swie-
cie w ostatnich latach. Tymczasem badania epidemiologicz-
ne od pot wieku dowodzg, ze gtéwne uwarunkowania zdrowia
spoteczenstwa to czynniki spoteczno-ekonomiczne oraz styl
zycia.

Wedtug danych Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH
niezdrowy styl zycia odpowiada w Polsce za utrate 36% wskazni-
ka lat przezytych w zdrowiu. Ponadto zwieksza ryzyko wiekszo-
$ci choréb cywilizacyjnych, ksztattuje stan samopoczucia, poziom
energii, aktywnosci. Teza ta jest powszechnie znana pracodaw-
com i pracownikom. Brak aktywnosci fizycznej, stres, zte na-
wyki zywieniowe, otytos¢ i nadwaga to gtéwne zagroze-
nia zdrowotne wskazywane przez pracodawcéw w badaniu
Working well. Kilka innych badarn pokazuje, ze dla wiekszosci
pracownikéw najwazniejszymi sposobami podtrzymania
i wzmocnienia zdrowia sa wtasciwe odzywianie sie oraz ak-
tywnosc¢ fizyczna.
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determnianty zdrowia

styl zycia
40-60%

zdrowie

Niedostatek aktywnosci fizycznej powoduje 10% wszystkich za-
chorowan na raka, a w przypadku niektérych nowotworow na-
wet 30-40%.'° Badania pokazuja tez, ze osoby uprawiajace ja-
kas aktywnos¢ sportowa (np. bieganie, jazde rowerem, gre
w pitke, ¢wiczenia sitowe, fitness) na ogét lepiej oceniajq swoje
zdrowie, energie i samopoczucie, rzadziej czujg sie zmeczo-
ne i zestresowane, niz osoby pasywne.

Niezdrowe odzywianie ma podobne skutki. Przyktadowo, wedtug
Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego PZH, niskie spozycie
owocow generuje w Polsce utrate 3,4% lat przezytych w zdrowiu,
a niskie spozycie warzyw 2,7%. Badania dowodza, ze zwieksze-
nie konsumpcji owocéw i warzyw do zalecanych kilku por-
¢ji dziennie moze ograniczy¢ ryzyko wielu choréb zagraza-
jacych produktywnosci pracujacych (m.in. choréb uktadu
krazenia, nowotworéw, otytosci, cukrzycy typu 2, choréb
uktadu oddechowego), ale takze przyczynic sie do poprawy
ich samopoczucia, kreatywnosci, zasobéw energii oraz za-
dowolenia z zycia.

Polska zalicza sie do krajéw o najnizszym spozyciu owocow
w Europie, jest ono blisko potowe nizsze od przecietnego w UE.
Polacy sg tez mniej aktywni fizycznie niz wiekszos¢ obywate-
li UE. Tylko co czwarty pracownik deklaruje jaka$ aktywnosc¢
sportowa przynajmniej raz w tygodniu, a zadnej nie podejmuje
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50-60%. Aktywna sportowo jest tylko co siddma osoba z wy-
ksztatceniem zasadniczym i co trzecia — z wyzszym. Im wyzszy
dochdd, tym wiecej 0séb uprawia sport, a ich odsetek znacza-
co spada wraz z wiekiem. Zatem styl Zycia pracownikéw danej
firmy, podobnie jak stan zdrowia, znaczgco zalezy od struktury
demograficznej.

Niezdrowy styl zycia powoduje koszty ekonomiczne. Raport
ISCA/Cebr dowodzi, ze niedostatek aktywnosci ruchowej oby-
wateli generuje w UE koszt 80,4 mld euro rocznie — obliczony
jako efekt tylko czterech chordb, na ktére brak ruchu ma istot-
ny wptyw: choroby wiencowej serca, cukrzycy typu ll, nowotwo-
row jelita grubego i piersi oraz zaburzen lekowych i wahan na-
strojow."! Przy dotgczeniu innych problemdéw zdrowotnych, m.in.
nadwagi i otytosci, koszty te bylyby zdecydowanie wyzsze.

Nadwaga i otytos¢, uznana juz za epidemie w naszym spoteczen-
stwie, w wiekszosci jest efektem niedostatku aktywnosci fizyczne;
i niezdrowego odzywiania. Eksperci podkredlaja, ze otytos¢ wy-
sunefa sie na czotowe miejsce wsrdd czynnikow ryzyka nowo-
twordw ztosliwych — sprzyja wzrostowi ryzyka 14 czesto wyste-
pujacych nowotwordw oraz zmniejsza szanse na skuteczne ich
leczenie. Zwieksza tez ryzyko rozwoju cukrzycy, choréb sercowo
-naczyniowych (zawat, udar, nadcisnienie tetnicze), pogarsza ja-
kos¢ zycia chorych i zwieksza umieralnosc.

W powyzszym kontekscie pracodawca staje przed pytaniem, czy
lepsze efekty osiggnie poprzez inwestowanie w opieke medyczna
dla pracownikéw, czy poprzez kreowanie oraz wsparcie ich zdro-
wego stylu zycia, czy moze poprzez potaczenie dziatarh w obu
tych sferach? Eksperci rekomenduja potaczenie obu obszarow
oddziatywan.

Praca zawodowa — g charakter

| SPOSOb zorganizowania — moze
sprzyjac nadwadze | Otviosc
oracownikow, Przeciwdziatanie tym
tendencjom przez pracodawcow jest
moZliwe, warto planowac dziatania,
Ktore w auzsze) perspektywie bedg
skutkowac zdrowszg kadra,

Wspotczesne miejsca pracy mogg sprzyja¢ nawadze i otytosci
pracownikéw. Chociaz wyniki badan nie sg jednoznaczne, to wie-
le z nich potwierdza takg zaleznos¢.'?

12




Jednym z czynnikow ryzyka jest malejacy wydatek energetycz-
ny. Niski poziom lub brak ruchu w dtugich godzinach pracy, przy
upowszechniajacej sie nadmiernie kalorycznej diecie i niewystar-
czajacej aktywnosci fizycznej w czasie wolnym, odpowiada za do-
datni bilans energetyczny. Przyktadowo, w USA poczawszy od lat
60. XX w. sredni dzienny wydatek energetyczny pracownika zwig-
zany z wykonywaniem obowiazkéw zawodowych spadt o po-
nad 100 kcal, co w populacji pracujagcych mezczyzn odpowia-
da za $redni przyrost masy ciata o ponad 12 kg w poréwnaniu
do tamtego okresu.

Liczne badania ukazujg zalezno$¢ miedzy praca siedzaca,
anadwaggq i otytoscia. Przyktadowo, wsrdd pracujacych w Au-
stralii ryzyko nadmiernej masy ciata byto dwukrotnie wieksze
u mezczyzn siedzacych w pracy wiecej niz 6 godzin dziennie,
w poréwnaniu do siedzacych mniej niz 45 minut. Wynik ten
uzyskano eliminujac wptyw takich czynnikow jak wiek, zawod
i aktywnos¢ fizyczna po pracy. W podobnej populacji wykaza-
no, ze praca gtéwnie stojaca wigze sie z nizszym ryzykiem nad-
wagi i otytosci w poréwnaniu z pracg gtdbwnie siedzaca, nieza-
leznie od stopnia aktywnosci fizycznej pracownikéw w czasie
wolnym.

Dtugie godziny pracy to kolejny czynnik ryzyka nadwagi
i otylosci. Potwierdzono to w Stanach Zjednoczonych wsrod
pracujacych ponad 40 godzin tygodniowo, niezaleznie od ich za-
chowan zdrowotnych i cech spoteczno-demograficznych. U fin-
skich pracownikéw odnotowano przyrost masy ciata, zwigzany
7 pracg w nadgodzinach i ze zmeczeniem praca. Dtugie godziny
pracy sprzyja¢ moga konfliktom w zyciu rodzinnym, a te koreluja
z problematycznym piciem alkoholu i rzadsza aktywnoscia fizycz-
na wsréd pracujacych, co sprzyja nadwadze i otytosci. Dane GUS
pokazuja, ze w Polsce co czwarty mezczyzna poswieca na prace
ponad 40 godzin tygodniowo.

Ryzyko wzrostu masy ciata wigze sie z pracg nocna i zmia-
nowa. Praca taka stoi w konflikcie z naturalnymi procesami
fizjologicznymi, ogranicza mozliwosci i/lub checi do aktyw-
nosci fizycznej, dereguluje tez sposéb odzywiania sie i wypo-
czynku.

Wiele badan pokazuje zaleznos¢ miedzy obcigzeniami psy-
chospotecznymi w pracy i podwyzszonym BMI pracowni-
kow (np. stresem wynikajacym z duzych wymagan wobec pra-
cownika i niewielkiej jego swobody w podejmowaniu decyzji,
nierdbwnowagi pomiedzy wysitkiem wktadanym w prace, a za-
dowoleniem z jej efektéw). Metaanaliza 13 europejskich badan
wskazata, ze najwieksze odsetki pracownikéw odczuwajgcych
silny stres sg zardwno wsréd oséb otytych, jak réwniez z nie-
dowaga, a najstabszy stres dotyczy oséb o prawidtowej masie
ciata.




Czesta reakcjg na stres, takze ten generowany w pracy, jest nie-
zdrowy styl zycia, m.in:

B niechec do aktywnosci fizycznej,
B nadmierna konsumpcja alkoholu,

B wzrost kalorycznosci diety (lub przeciwnie — radykalne ogra-
niczanie jedzenia).

Chroniczny stres moze zmienia¢ prace uktadu hormonalnego
w kierunku przyczyniajagcym sie do wzrostu masy ciata — gtownie
w okolicy brzucha (czyli do szczegdlnie niebezpiecznej otytosci
Ltypu jabtko”). Wysoki poziom aktywnosci fizycznej w pracy moze
obnizac ryzyko otytosci brzusznej, takze wsrdd osdb mato aktyw-
nych w czasie wolnym.

Praca zawodowa moze sprzyjac¢ zarbwno nadmiernej masie ciafa,
jak i profilaktyce tego problemu. W tej drugiej funkcji sprawdzg sie
rozwigzania organizacyjne, ktore m.in. przeciwdziatajg bezruchowi
(gt. w pracy siedzacej), ograniczaja przepracowanie i przemeczenie
oraz prace w zaburzonym rytmie dobowym, jak réwniez redukuja
poziom stresu. Oprocz tego wazne jest wdrozenie mechanizmow,
ktdre sprzyjac beda aktywnosci fizycznej pracownikdéw w czasie
wolnym oraz ich zdrowemu odzywianiu sie — zarbwno w pracy,
jaki poza nia. Dobrze gdy profilaktyka nadwagi i otytosci w fir-
mie opiera sie na kreowaniu prozdrowotnego stylu zycia cate-
go personelu, zamiast skupia¢ sie na redukcji masy ciata oséb
z nadwaga, co mogtoby pietnowac i dyskryminowac takich
pracownikow.

W potowie obecng] dekady
zmniejszyia sie liczoa firm doajgcych
0 akhywnose fizyczna | zdrowe
odzywianie sie personelu

Pomimo medialnego nagtosnienia problematyki zdrowego sty-
lu zycia, mimo dynamicznego wzrostu rynku ustug prozdrowot-
nych, ktére pracodawcy moga sponsorowac swoim pracowni-
kom, mimo oczekiwar pracownikéw, ze pracodawcy zaoferujg im
prozdrowotne benefity, w potowie obecnej dekady zmniejszyt sie
odsetek srednich i duzych firm w Polsce, ktdre robig co$ wiecej
dla zdrowia swojego personelu, niz wymaga prawo. Badania In-
stytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera pokazaty, ze w 2015 r.
takg nieobligatoryjng troske o zdrowie pracownikdéw zadeklaro-
wata rzadziej niz co pigta firma, podczas gdy w pierwszej deka-
dzie obecnego stulecia (w latach 2000, 2006 i 2010) firm takich
byto dwukrotnie wiece).

Tylko ok. 15% firm stymuluje swoj personel do rekreacyjnej ak-
tywnosci fizycznej po pracy (np. organizuje turnieje, cykliczne
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wydarzenia rekreacyjno-sportowe, dofinansowuje karnety, za-
kupy sprzetu), natomiast 3% organizuje jakie$ formy ¢wiczen fi-
zycznych w czasie pracy. Wbrew sondazom ogtaszanym w celach
marketingowych, abonamenty na zajecia sportowe oferuje pra-
cownikom tylko co trzydziesta Srednia i duza firma. A w pierwszej
dekadzie obecnego stulecia 2/5 przedsiebiorstw starato sie uak-
tywnic¢ fizycznie swoich pracownikéw.

Zdrowe odzywianie sie personelu w 2015 r. wspierata zaledwie
co dwudziesta firma. Tu tez nastgpit regres, bo w minionej dekadzie
odsetek takich zaktaddw pracy byt blisko dwukrotnie wiekszy.

Matg skale promocji aktywnosci fizycznej i zdrowego odzywia-
nia w firmach potwierdzajg tez badania pracownikéw, wykonane
dla Grupy Bupa. Dostep do karnetdw na zajecia sportowe, spon-
sorowanych przez firmy, zadeklarowato 18%, a mozliwo$¢ udziatu
w grupach sportowych organizowanych w zakfadzie pracy (dru-
zynach pitkarskich, klubach biegaczy itp.) zaledwie 6%. Oferte
bezptatnych owocodw czy zdrowych przekasek dostepnych w fir-
mie potwierdzit tylko co dwudziesty pracownik.

Aktualnie dobra sytuacja ekonomiczna firm, presja oczekiwan
pracowniczych i rozszerzajaca sie oferta ustug prozdrowotnych
prawdopodobnie bedzie sktania¢ pracodawcéw do znacznie
wiekszego zaangazowania sie¢ w promocje zdrowia i zdrowe-
go stylu zycia personelu, niz byto to kilka lat temu.

Jest wiele dowodow na korzyscl,

jakie firma moze odniesc z realizadi|
orogramu Promoci zdrowia, akiywnosc
fizyczne | zdrowego odzywiania sie
personelu

Programy promocji zdrowia w firmach moga:

B generowac oszczednosci kapitatowe i dodatni zwrot z in-
westycji w zdrowie

B redukowac absencje chorobowa

wplywac na wzrost produktywnosci i morale personelu

B zwiekszaciwydtuzaé zdolnos¢ personelu do pracy dzieki
poprawie stylu zycia, stanu zdrowia, samopoczucia i wi-
talnosci uczestnikow

B budowac lepsze relacje spoteczne (pomiedzy pracowni-
kami, przetozonymi i podwtadnymi)

B wspiera¢ budowe dobrego wizerunku firmy w jej otocze-
niu spotecznym.

Korzysci tych dowodzg miedzy innymi badania naukowe i do-
Swiadczenia ekspertéw, sugeruje to praktyka wielu znanych firm,
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przekonania licznych pracodawcéw i pracownikow, rozwdj tren-
dow rynkowych.

W badaniu dla Grupy Bupa, co szésty polski pracownik przyzna-
je, ze pod wptywem kampanii prozdrowotnych realizowanych
w miejscu pracy, podjat sie zmiany swojego stylu zycia. Takze
co szosty deklaruje, Zze jego stan zdrowia poprawit sie dzieki dzia-
taniom pracodawcy. Gdyby zapytac¢ o te efekty nie ogdt pracow-
nikéw, ale tylko uczestnikow zaktadowych programéw prozdro-
wotnych, to odsetki potwierdzajacych ich skutecznos¢ zapewne
bytyby wyzsze.

Korzysci z programéw prozdrowotnych w przywotanych bada-
niach potwierdzajg rowniez pracodawcy. Chociaz 2/5 z nich wy-
raza sceptycyzm odnosnie do wptywu takich dziatan na popra-
we zdrowia pracownikéw, to 44% menadzerow realizujgcych te
programy ma przeciwne zdanie. Szczegdtowo rzecz ujmujac, 47%
dostrzega w ich efekcie zmniejszenie absencji chorobowej, a 40%
wzrost wydajnosci pracy.

Istniejg naukowe dowody na pozytywne skutki promocji zdro-
wego odzywiania sie i aktywnosci fizycznej w zakfadach pra-
cy.” Wiele badan pokazuje, ze takie interwencje mogg wpty-
wac na zachowania zywieniowe pracownikow, a takze zwigzang
Z nimi poprawe stanu zdrowia. Inne badania wskazujg na sku-
tecznos¢ programéw aktywnosci fizycznej, zwilaszcza skiero-
wanych na profilaktyke dolegliwosci miesniowo-szkieletowych,
ktdre sg jedna z gtownych przyczyn absendji i dyskomfortu pra-
cownikow. Programy takie sprzyjaja obnizeniu absencji, prowa-
dzg do wzmocnienia wydolnosci fizycznej, redukcji masy ciafa
u 0sob z nadwaga, stuzac tym samym poprawie ogolnej zdol-
nosci do pracy.

Brytyjskie Centrum Badari Ekonomicznych i Biznesowych potwier-
dza, ze dziafania stymulujgce pracownikéw, by stali sie bardziej ak-
tywni ruchowo, przyczyniaja sie do zwiekszenia ich produktyw-
nosci, polepszenia dobrostanu i zwiekszenia wydajnosci. Polskie
Ministerstwo Sportu i Turystyki oraz Instytut Badan Strukturalnych
oceniaja, ze zwiekszenie aktywnosci fizycznej u 10% Polakéw po-
zwolitoby w jednym roku zmniejszy¢ liczbe absendji pracownicze;
0 2%. Gdyby potowa nieaktywnych fizycznie zaczeta regular-
nie ¢wiczy¢, to absencja spadtaby o 6%. Jednoczesnie liczba
pracujacych wzrostaby o 100 tys,, a liczba 0séb z nadwaga i otytych
spadfaby o 71 tys."

Analiza opracowan naukowych z ostatnich trzech dekad, na te-
mat efektdow programoéw promocji zdrowia w zaktadach pracy
wskazuje, ze dobrze zaprojektowane i dobrze wdrozone dzia-
fania moga przynosi¢ pozytywne wyniki zdrowotne i bizne-
sowe. Ale nie wszystkie badania potwierdzajg przywotane korzy-
sci. Problemem w ich ocenie jest niedopracowana metodologia
ewaluadji i to, ze firmy niechetnie jej dokonuja. Badania Instytutu
Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera pokazuja, ze w Polsce mniej niz
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2/5 $rednich i duzych przedsiebiorstw prowadzi jakiekolwiek oce-
ny realizowanych dziatan prozdrowotnych: ich przebiegu, uwa-
runkowan, odbioru, skutkdw, optacalnosci, etc. Stad tez brakuje
ustalert adekwatnych dla naszego kraju, bo dane z panstw o od-
miennych tradycjach i systemach na ogoét trudno jest przenies¢
na polski grunt.

Argumentow za promocjg zdrowia i zdrowego stylu zycia do-
starcza praktyka tych zaktadéw pracy, ktére od lat realizujg u sie-
bie polityki, programy i dziatania prozdrowotne. Czesto jest tak,
7e decyzje o ich wdroZzeniu podejmowaty nie dysponujac wyli-
czeniami dotyczacymi kosztow i potencjalnych korzysci. W wie-
lu sytuacjach nadal nie maja tych danych, a mimo to kontynuuja
dziafania uznajac je za skuteczne, optacalne i sensowne, dajace im
przewage konkurencyjng na rynku pracy.

Wiekszos¢ osdb zarzadzajacych srednimi i duzymi firmami w Pol-
sce ma swiadomos¢ korzysci ptynacych z promocji zdrowia. We-
dtug danych Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera blisko
80% pracodawcow zgadza sie, ze firma dbajaca o zdrowie
pracownikéw ma lepszy wizerunek. Niespetna 60% uwaza,
ze im lepiej firma to robi, tym bardziej staje sie konkurencyj-
na. Podobnie 2/3 sadzi, ze pracownicy przywiagzuja sie do fir-
my, gdy pracodawca dba o ich zdrowie. Rola promodji zdrowia
we wzmacnianiu przywigzania pracownikow do firmy, identyfikacji
7 nig i w ograniczaniu fluktuacji aktualnie staje sie wazna, bo w mi-
nionych czterech latach wskazniki przecietnego czasu oraz prze-
cietnego kosztu rekrutacji nowego pracownika wzrosty o ponad
40% kazdy. Uwzgledniajac rosnace koszty, jakie generuje rezygna-
Cja z pracy z inicjatywy pracownika (oszacowane srednio na 50300
7t) analitycy PwC sugerujg, by pracodawcy szukali oszczednosci
wiasnie poprzez wdrazanie polityki utrzymywania pracownikow
W organizacji, w czym pomoc moga dziatania na rzecz zdrowia
personelu.

Dobrze zarzadzana promocja zdrowia w pracy integruje pra-
cownikoéw, buduje dobrg atmosfere, poprawia relacje spoteczne,
pobudza kreatywnos¢. Stad w badaniu Working well 80% pra-
codawcéw za bardzo wazny cel takich programéw uznaje pod-
niesienie morale i zaangazowania pracownikéw, a 66% — popra-
we wydajnosci.’”” Ponadto tworzenie i wdrazanie programoéw
prozdrowotnych czesto staje sie okazjg do usprawnienia ko-
munikacji w zaktadzie pracy, doskonalenia niektérych we-
wnetrznych procedur i infrastruktur, takze do weryfikacji nie
zawsze racjonalnych wydatkéw na zdrowie (np. wykupiony
przez firme wstep na basen, z ktérego korzysta niewielu pra-
cownikéw).

58% pracodawcow w Polsce uwaza, ze wsrod kluczowych celdw
programow promogji zdrowia jest wypetnianie spotecznej odpo-
wiedzialnosci firmy. Troska o zdrowie z roku na rok zajmuje co-
raz wiecej miejsca w spotecznych raportach firm. Jest wskazana
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w globalnych Celach Zréwnowazonego Rozwoju ONZ z 2015 .
(cel 3: Dobre zdrowie i jakos¢ zycia), ktére coraz czesciej staja sie
drogowskazem dla spotecznie odpowiedzialnych firm.

Jest to zrozumiate, bo blisko 34 konsumentéw deklaruje swoje pozytywne odczucia wobec firm, ktére pro-
wadzg dziatania CSR'®. JeZeli zdrowie jest kluczowa wartoscig dla zdecydowanej wiekszosci spoteczenstwa,
to polityka CSR skierowana na zdrowie personelu moze wzmacniac te pozytywne odczucia

Prawdopodobne jest, ze firmom coraz trudniej bedzie unikac za-
angazowania w promocje zdrowia. Wsrdd dziesieciu Swiatowych
trenddw, ktore w najblizszej przysztosci beda najmocniej oddzia-
tywac na pracownikéw i pracodawcow eksperci Grupy Sodexo
wymieniaja: zaangazowanie firm w stymulowanie i wspieranie
prozdrowotnego stylu zycia personelu oraz wykorzystanie wize-
runku pracownikéw do budowania marki firmy. Zdrowy, witalny
i dobrze czujacy sie pracownik, zadowolony z dziatan praco-
dawcy, moze stac sie jego dobra wizytéwka, wspierajac dzia-
tania employerbrandingowe.

Myslacy perspektywicznie pracodawca staje nie tyle przed py-
taniem, czy promowac aktywnos¢ fizyczng i wasciwe odzywia-
nie sie personely, ile raczej jak efektywnie angazowac sie i in-
westowac¢ w te obszary? Celem jest osiggniecie najwiekszych
korzysci, w tym satysfakcjonujgcego go zwrotu z inwestycji
w promocje zdrowia, takze by méc realizowac za jej pomoca inne
wazne dla niego wartosci.

—dukacja pracownikow

| Sponsorowanie Im kart wstepu
na zajecla sportowe na ogot

nie wystarczajg, by skionic ich
do zdrowszego stylu zycia

Na pytanie, jak sktoni¢ wiekszg liczbe pracownikéw do aktywno-
sci fizycznej i zdrowego odzywiania sie, padajg najczesciej suge-
stie, by podnosi¢ ich wiedze o zdrowiu oraz organizowac even-
ty sportowe i kulinarne, takze sponsorowac wstep do obiektow
sportowych. Potoczna obserwacja pozwala jednak dostrzec,
7e prawie wszyscy objadajacy sie stodyczami, wiedzg ze nie jest
to zdrowe (podobnie jak kazdy palacz tytoniu wie o szkodliwo-
sci palenia), a powszechny dostep do infrastruktury biegowej
(chodniki osiedlowe, pobliskie parki i lasy) nie sprawia, by regu-
larnie biegato wiecej niz tylko kilkanascie procent spoteczenstwa.
Whniosek z tego jest prosty — aby wyzwoli¢ i nastepnie podtrzy-
mac prozdrowotne dziatania, potrzeba wiecej bodzcow i zachet
doich realizacji.
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Trudno tez wskazac jeden prosty sposéb prozdrowotnego akty-
wizowania pracownikow, bo réznig sie oni swoimi potrzebami
i mozliwosciami, sposobami myslenia i odczuwania, doswiad-
czeniami i mechanizmami reagowania — stad ich podatnos¢
na rézne formy stymulacji i podtrzymania okreslonych zacho-
wan jest odmienna. Ponadto kazda firma jest inna — ma inne
cele, priorytety, kulture organizacyjng, strukture, style zarzadza-
nia i komunikowania, infrastrukture materialng, czy profil dziatal-
nosci — stad nie kazde dziatanie moze sprawdzi¢ sie w kazdym
przedsiebiorstwie. Miedzy innymi z tych powoddw badania na-
ukowe nie dajg jednoznacznych odpowiedzi, jakie metody kre-
owania zdrowego stylu zycia w Srodowisku pracy sg najbardziej
skuteczne.

W firmowych programach kreowania zdrowego odzywiania sie
pracownikéw korzysta¢ mozna z wielu form oddziatywan.

B Pierwsza grupa to dziatania informacyjno-edukacyjne.
Wazne jest, by wykorzystywac rozne, nie tylko te tradycyjne
sposoby komunikacji — tak gdy idzie o srodki przekazu (np.
e-aplikacje, intranet, ekrany, informacje prasowe, ulotki,
szkolenia), nadawcéw (np. autorytety naukowe, popularne
postaci popkultury, koledzy — pasjonaci), typy komunikacji
(np. personalizowana, aktywizujaca, dialogowa), podejmo-
wac zréznicowane tematy (interesujgce dla personelu, wy-
kraczajace poza kwestie zdrowotne np. w obszar rozumie-
nia tresci etykiet, manipulacji marketingowych, promocji
godnych uwagi miejsc i wydarzert zwigzanych z jedzeniem
itp.), dociera¢ do wszystkich potencjalnie zainteresowa-
nych z atrakcyjnym dla nich i tatwym w odbiorze przeka-
zem. Warto dziatania edukacyjne rozszerzy¢ na rodziny pra-
cownikow, bo nie zawsze sam pracownik decyduje o tym,
jak sie odzywia.

B Druga grupa obejmuje indywidualna diagnostyke i porad-
nictwo w zakresie dietetyki. Moze to by¢ organizacja na te-
renie firmy lub sponsorowanie pracownikom réznego typu
badan i konsultacji ze specjalistg (np. dla oséb z nadwaga,
cierpigcych na alergie pokarmowe, chcacych zadbac o syl-
wetke). Moze to by¢ tez pomoc pracownikom w korzystaniu
z wizyt u doradcy dietetycznego/zywieniowego, takze w le-
czeniu niektérych zdiagnozowanych dolegliwosci i choréb
zwigzanych z nieprawidtowym odzywianiem lub wymagaja-
cych istotnych modyfikacji diety pacjenta.

B Trzecia to ré6zne formy stymulowania i wspierania inicjatyw
pracowniczych zwigzanych ze zdrowym jedzeniem. To m.in.
pomoc firmy w organizacji kulinarnych warsztatow i spotkan
dla entuzjastow gotowania, dla grup stosujgcych okreslong die-
te, Np. zwigzang z jakas choroba, pomagajaca utrzymac sylwetke
itp. To takze systematyczne diagnozy oczekiwan pracownikdw
dotyczacych zdrowego odzywiania (co sugeruje im tez, ze to
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kwestia nieobojetna dla firmy), angazowanie ich do wypracowa-
nia konkretnych polityk i rozwigzan, ktére firma mogtaby wdro-
zyC w tym zakresie.

B Czwarta obejmuje rozwigzania organizacyjne i infra-
strukturalne sprzyjajace zdrowej konsumpcji positkéw
w czasie pracy. To gtownie dostosowanie przerw w pracy
tak, by umozliwiaty spokojne zjedzenie positku (np. wydtu-
zenie czasu na ten cel, czestsze przerwy, prawo pracownika
do indywidualnego wyboru pory jedzenia), a takze zorga-
nizowanie w firmie atrakcyjnych miejsc (stotowek, bufe-
tow, tzw. sniadalni) umozliwiajagcych dogodna konsumpcje
poza stanowiskiem pracy, a nawet nadajacych sie do szyb-
kiego samodzielnego przygotowania prostych potraw (tj.
wyposazonych w podstawowy sprzet kuchenny). Tu réw-
niez mieszczg sie rozne formy wsparcia zdrowego menu
w firmowych stotéwkach, bufetach i automatach, w ca-
teringu wykorzystywanym przez personel (np. dofinan-
sowanie, oznaczenia zdrowych produktéw, uregulowania
preferujgce zdrowe produkty), utatwienia dla konsumpgdji
zdrowych positkéw w lokalach w okolicy firmy, nieodptat-
ne oferowanie pracownikom owocéw i warzyw, wprowa-
dzenie zasady zdrowych przekasek i napojow podczas ze-
bran firmowych, etc.

Promocja aktywnosci fizycznej personelu dotyczy¢ moze dwodch
zasadniczych obszaréw: rekreacji ruchowej w czasie wolnym
oraz ¢wiczen podczas przerw w pracy, ukierunkowanych na ogra-
niczanie jej skutkéw zdrowotnych (np. efektéw pracy siedzace),
w innych wymuszonych pozycjach, wymagajacej monotypo-
wych ruchow, nadmiernego wysitku).

Podobnie jak w przypadku zdrowego odzywiania, aktywnos$c fi-
zyczna moze by¢ promowana m.in. poprzez:

Dziatania informacyjno-edukacyjne, ukazujagce m.in. zasa-
dy prawidtowej rekreacji fizycznej (dla réznych grup wieko-
wych, stanowisk pracy, typdw dolegliwosci, etc.), szczegdtowe
instrukcje/pokazy wykonywania ¢wiczer usprawniajacych lub
odcigzajacych, przekazy propagujgce atrakcyjne formy i mozli-
wosci aktywnego spedzania czasu po pracy (zwifaszcza dostep-
ne lokalnie).

Wsparcie (np. finansowe, organizacyjne, marketingowe)
grup/sekgcji, w ktérych pracownicy z wtasnej inicjatywy spo-
tykaja sie po pracy, by np. wspélnie ¢wiczy¢, biegac, ptywac,
grac¢ w pitke, jezdzi¢ rowerami. Tu takze przygotowanie i udostep-
nianie firmowej infrastruktury dla takiej dziatalnosci (np. sitow-
ni, boisk), organizacja regularnych rozgrywek i zawodow sporto-
wych, etc. Nieco innym dziataniem moze by¢ wdrozenie réznych
form grywalizacji stymulujacej grupy pracownicze do aktywnosci
ruchowej.
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Zachety i utatwienia dla indywidualnej aktywnosci sporto-
wo-rekreacyjnej pracownikéw, poprzez m.in. sponsorowanie
abonamentéw na korzystanie z obiektow sportowych, wspar-
cie dojezdzajacych do pracy rowerem (np. zapewnienie stoja-
kéw, prysznicéw, szatni, napraw sprzetu), utatwienia dostepu
do urzadzen, aplikacji i testdw pomagajacych monitorowac
wiasng aktywnos$¢ fizyczng (np. przebyty dystans, liczbe spa-
lonych kalorii). Tu réwniez indywidualne konsultacje i zajecia
7 trenerem, fizjoterapeuta, rehabilitantem, lekarzem (w firmie
lub poza nig) dla pracownikéw odczuwajgcych dolegliwosci na-
rzadu ruchu, zainteresowanych ich profilaktyka, doskonaleniem
Swojej sprawnosci.

Wsparcie dla aktywnosci ruchowej w czasie pracy, m.in. za-
checanie pracujacych w wymuszonej pozycji do korzystania
ze schoddw i przemieszczania sie (np. poprzez oznakowanie, od-
powiednie rozmieszczanie stanowisk i urzadzen biurowych, przy-
pomnienia online), udostepnienie obok stanowisk pracy lub ich
wyposazenie w proste przyrzady do ¢wiczen (np. drabinki, biez-
nie, podesty réwnowazne, korektory postawy), wprowadzenie
krotkich przerw na indywidualne lub grupowe ¢wiczenia odcia-
zajgce/usprawniajgce.

Wyniki badan pokazuja, ze lepszych efektéw mozna na ogdt spodziewac sie wtedy, gdy taczy sie
zréznicowane oddziatywania ukierunkowane na dany cel, a takze gdy pracownicy uczestnicza
w planowaniu przedsiewziec.

Zdaniem ekspertow — praktykow, warto dostosowac oferte i re-
alizowane dziatania do zréznicowanych, czesto odmiennych
potrzeb i oczekiwan personelu — by np. unikng¢ wrazenia, ze
firma wspiera gtéwnie pracownikéw biurowych lub aktywnych
sportowo, a wyklucza i pietnuje osoby z nadwaga lub w wieku
dojrzatym.

Jobre programy prozdrowotne

dla pracownikow firmy moga realizowac
opierajgc sie giownie na wiasnych
7asopnach kadrowych

Badania Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera pokazu-
ja, ze tylko w co dziesigtej sredniej i duzej firmie w Polsce zarzad
uwaza, ze wazng przeszkoda w promocji zdrowia jest brak wsréd
personelu oséb, ktére dobrze zorganizuja takie dziatania. W opi-
nii ekspertow wdrozenie dobrej jakosci programu prozdro-
wotnego moze by¢ relatywnie prostym dziataniem, niewiele
réznigcym sie od innych projektéw wprowadzanych w za-
kfadach pracy. Jezeli zajdzie potrzeba dodatkowego zapoznania
kilku pracownikéw ze specyfikg interwencji promujgcych zdrowie
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i przygotowania ich do skutecznego prowadzenia takich dziatan
w firmie, to nie bedzie to dla nich absorbujace.

Jest kilka gtéwnych czynnikéw sukcesu takich przedsiewziec.

Pierwszy to efektywne przywoédztwo: state autentyczne po-
parcie i bezposrednie zaangazowanie najwyzszego kierow-
nictwa firmy, zrozumienie i wsparcie ze strony menadzeréw
wszystkich struktur/pozioméw, koordynacja dziatan sprawo-
wana przez specjalnie utworzony zespoét projektowy, a w nim
klarowny podziat zadar oraz autorytet i zaangazowanie lide-
ra. Wsparcie ze strony uznanych zewnetrznych instytucji/eks-
pertow moze by¢ dodatkowym atutem.

Drugi to planowanie dziatan w oparciu o dobre rozpo-
znanie potrzeb (tych wynikajgcych z oceny stanu zdrowia)
i oczekiwan (preferencji, dazen, wartosci) wszystkich grup
personelu firmy (wyréznionych w aspekcie struktury orga-
nizacyjnej, spofeczno-demograficznej i in.). Wykonanie takich
diagnoz i planéw mozna powierzy¢ zewnetrznym specjali-
stom, jeszcze lepiej wspdlnie z nimi zrealizowac te zadania,
ale mozna tez zrealizowac to samodzielnie, wykorzystujac
przy tym proste narzedzia i metody.

Trzeci to wiaczenie idei promocji zdrowia personelu
w obszar wartosci firmy, w jej misje i strategie rozwoju,
a takze powigzanie jej z dotychczasowymi wewnetrznymi
politykami, dotyczacymi wizerunku organizacji oraz kapita-
tu ludzkiego (m.in. zarzadzania absencja, kompetencjami,
wiekiem personelu, réznorodnoscia, ryzykiem, spoteczna
odpowiedzialnoscig przedsiebiorstwa i in.). Idzie tu o zako-
rzenienie dbatosci o zdrowie w mozliwie wielu obszarach
funkcjonowania firmy, nadanie jej trwatosci i wysokiej rangi,
uczynienie z niej kwestii waznej na réwni z innymi kluczowy-
mi obszarami dziafarh przedsiebiorstwa. Te wewnetrzne war-
tosci i polityki na ogdt firmy tworza samodzielnie i nie ma
wielu powoddw, by w sprawach zdrowia dziato sie inacze)j.

Czwarty to dobrze zorganizowana komunikacja, m.in: czytel-
ne wyjasnianie, dlaczego promocja zdrowia jest wazna dla firmy
i pracownikow, uzgadnianie z personelem celéw i sposobdw
ich osiggania, komunikowanie dziatar i ich rezultatow wszyst-
kim pracownikom i kluczowym interesariuszom, korzystanie
z wielu dostepnych w firmie sposobdw przekazu i wymiany in-
formacji. Komunikowanie to codzienna aktywnos¢ kazdej orga-
nizacji, a sugestie zewnetrznych ekspertéw moga jedynie po-
mMac jg udoskonalic.

Pigty to zapewnienie wszystkim pracownikom, a nie tyl-
ko wybranym grupom, mozliwosci realizowania proz-
drowotnych aktywnosci adekwatnych do ich oczekiwan
i potrzeb. Jednoczesnie wazne jest, by unikac¢ jakiejkol-
wiek presji wymuszajgcej niewymagang przez prawo tro-
ske o zdrowie (tak w przypadku indywidualnych oséb, jak ich

22



grup — np. charakteryzujacych sie nadwagg) oraz by respekto-
wac prawo pracownikéw do odmowy udziatu w prowadzo-
nych w firmie dziataniach promujacych zdrowy styl zycia.

B Szosty to faczenie w programie promocji zdrowia oddziaty-
wan poznawczych (rozwijanie wiedzy, ksztattowanie prze-
konan, postaw) i interwencji behawioralnych (znaczace
zachety do realizacji prozdrowotnego stylu zycia) z tworze-
niem takiego otoczenia i sSrodowiska pracy, ktére czy-
ni prozdrowotne wybory latwiejszymi (np. dostepnosc
do aprobowanych ustug medycznych, dogodne warun-
ki do aktywnosci fizycznej, do przygotowania i konsumpdji
zdrowych positkdw w pracy). Edukacje, bodZzce motywacyj-
ne i udogodnienia w infrastrukturze wiele firm moze zorgani-
zowac gtéwnie witasnymi sitami. Jedynie niektére ustugi war-
to zakupi¢ na zewnatrz, ale nie kazde przedsiebiorstwo musi
7 nich korzystac.

B Siédmy to systematyczne monitorowanie i ewaluowanie
przebiegu oraz efektéw promocji zdrowia, m.in. zbieranie in-
formacji zwrotnych od uczestnikéw, rzetelne oceny osigga-
nia celdow (za pomoca réznorodnych wskaznikow), komuni-
kowanie ustalen pracownikom i raportowanie do zarzadu
firmy. To takze rozwdj i doskonalenie wdrazanych dziatan
w oparciu o wyniki ich ewaluacji (by pracownicy mogli sie
przekona¢, Zze to nie jest jednorazowa akcja, ktéra szybko
odejdzie w niepamiec).

Program promocji zdrowia w zakfadzie pracy jest zatem gtow-
nie przedsiewzieciem organizacyjnym, ktére firma moze prze-
prowadzi¢ samodzielnie (lub z ewentualng pomocg doradcza
ekspertéw). Dobrze dobrane i skomponowane profesjonalne
ustugi prozdrowotne (np. warsztaty edukacyjne, diagnoza me-
dyczna, catering dietetyczny, etc) s3 tylko jego ewentualnym
uzupetnieniem.

W otoczeniu firm dostepnych jest coraz
wiece ustug, z ktorych pracodawcy
Mmoga skorzystac przy realizad)
orogramu pPromogcii zdrowia | zdrowego
stylu zycia pracownikow

W ostatnich latach rozwija sie oferta komercyjnych ustug doty-
czacych zdrowia i zdrowego stylu zycia, dedykowanych zaktadom
pracy. Sa one prezentowane nie tylko pod hastami promocji zdro-
wia w pracy, ale tez m.in. zarzadzania dobrostanem pracowni-
kéw, ich zdrowiem, absencja, stresem, skutecznoscig spoteczne-
go zaangazowania firmy, takze jako programy corporate wellness,
rownowagi praca-zycie, profilaktyczne, lojalnosciowe, ponadto
jako pakiety swiadczen medycznych, pozaptacowych, rowniez
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jako oferta zorganizowania cateringu, wydarzer integracyjnych,
sportowych, etc. Ustugi takie proponujg zarowno duze miedzy-
narodowe organizacje, jak rowniez niewielkie firmy lub indywidu-
alne osoby podejmujace sie roli doradcy, trenera, terapeuty. Ofer-
ty konkretnych ustugodawcéw mozna bez problemu odnalez¢
Z pomoca wyszukiwarek internetowych.

W<rdd ofert najczesciej spotykanych aktualnie mozna wymienic:

B abonamenty/karty do zasponsorowania przez pracodaw-
ce, uprawniajace pracownikéw do korzystania z sieci ustug
w otoczeniu firmy (np. z sieci obiektéw sportowo-rekreacyj-
nych, restauracji ze zdrowym menu, placowek medycznych)

B mozliwos¢ preferencyjnego korzystania przez pracownikdw
z wybranych ustug zewnetrznej placéwki (np. basenu, sitow-
ni, gabinetu fizjoterapii, poradni dietetycznej, baru), udostep-
nionych im w ramach umowy tej placowki z firma

B cykliczne ustugi prozdrowotne dla personelu, swiadczo-
ne w obszarze firmy (np. regularna dostawa swiezych
owocow/warzyw, catering dietetyczny, warsztaty kulinarne,
zajecia fitness, zabiegi fizjoterapeutyczne, opieka personal-
nych treneréw zdrowotnych)

B okazjonalne wydarzenia prozdrowotne dla pracownikdw
(i rodzin) organizowane w zakfadzie pracy lub jego otocze-
niu (m.in. eventy popularyzujace zdrowy styl zycia, szkolenia
w ramach ,dni zdrowia’, konkursy kulinarne, akcje badan me-
dycznych, imprezy sportowe, np. rajdy rowerowe, sptywy ka-
jakowe, biegi)

B treningowe i dietetyczne aplikacje na komputer/smartfon,
do stosowania w godzinach pracy lub czasie wolnym, spon-
sorowane pracownikom przez pracodawce.

Rynek prozdrowotnych ustug dla firm jest w naszym kraju rela-
tywnie mtody. Obserwacja trendéw pozwala spodziewac sie, ze
ich podaz bedzie wzrasta¢, a procesy konkurencji bedg dziata¢
na rzecz doskonalenia jakosci dostepnych ofert. Jednak dla osia-
gniecia korzysci, jakie firma moze uzyska¢ z promocji zdrowia,
czynnikiem réwnie waznym (moze wazniejszym) jak podaz i ja-
kos¢ tych ustug jest whasciwe wykorzystanie ich w przedsie-
biorstwie. Oznacza to m.in. taki ich dobdr, by jak najlepiej od-
powiadaty potrzebom zdrowotnym i oczekiwaniom personelu,
wpisywaty sie w cele, strategie rozwoju i kulture organizacyjna fir-
my, komponowaty sie z innymi realizowanymi w niej dziataniami
w ramach przemyslanej, spdjnej i systematycznie wdrazanej stra-
tegii/programu promocji zdrowia (zarzadzania zdrowiem, well-
ness, etc.). Dziaty HR wielu firm dobrze radza sobie z przygotowa-
niem, wdroZzeniem i ewaluacja takiej strategii/programu, ponadto
ustugi w tym zakresie sg juz oferowane pracodawcom przez ko-
mercyjne podmioty.
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=My mogg bezptatnie skorzystac

Z konsultac) ekspertow przy realizad|
| doskonaleniu swoich strategii/
orogramow Promaocii zdrowia

| zdrowego stylu zycia

Krajowe Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy Instytutu
Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera zaprasza firmy do bezptatnego
konsultowania realizowanych i planowanych w nich dziatari/pro-
gramow/strategii promocji zdrowia i zdrowego stylu zycia.

Uruchomienie Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
dafo pracodawcom i zaktadom pracy mozliwosc¢ uzyskania wspar-
cia konsultacyjnego dotyczacego przygotowania, realizacji i do-
skonalenia wdrozonych lub planowanych strategii/programéw
promogji zdrowia i zdrowego stylu zycia pracownikéw. Konsulta-
cji tych udzielajg eksperci Krajowego Centrum Promocji Zdrowia
w Miejscu Pracy, w ramach realizacji zadania 1.4.4:,Dziatania edu-
kacyjne dla pracodawcow, kadry zaktaddw pracy, organizacji pra-
cowniczych, specjalistow stuzby medycyny pracy w zakresie przy-
gotowania i animacji programow promocji aktywnosci fizycznej
i zdrowego odzywiania w zakfadach pracy”.

Konsultacje stuza temu, by korzystajaca z nich firma mogtfa m.in.:

B podnies¢ skuteczno$¢ realizowanych dziatarn prozdrowot-
nych i zwiekszy¢ osiggane z nich korzysdi,

B zracjonalizowac niektére koszty takich dziatarn, uczynic je bar-
dziej optacalnymi,

B lepiej zintegrowac swoje dziatania prozdrowotne z kulturg or-
ganizacyjng, celami i strategiami rozwoju, wizerunkiem pu-
blicznym,

B Dbardziej dostosowac realizowane dziatania do potrzeb i ocze-
kiwan personelu oraz zwiekszy¢ poziom uczestnictwa i zain-
teresowanie pracownikéw sprawami zdrowia,

B pozna¢ nowe skuteczne metody planowania i wdrazania
dziatan prozdrowotnych, oceny ich przebiegu i efektéw,

B doskonali¢ zarzgdzanie programem prozdrowotnym i kom-
petencje zespotu projektowego,

B wypromowac sie jako pracodawce dbajacego o zdrowie per-
sonelu,

B unikna¢ wielu potencjalnych niepowodzen, jakie czesto to-
warzyszg realizacji programow prozdrowotnych w pracy (nie
popetniac btedow).
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Krajowe Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy w In-
stytucie Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera tworzyto sie
pod koniec lat 80. ubiegtego stulecia. Pod obecng nazwg dzia-
ta od 1996 r, zachowujgc czes¢ dwczesnego sktadu osobowe-
go. Od 1995 r. Centrum animuje Ogdélnopolska Sie¢ Promogji
Zdrowia w Miejscu Pracy, skupiajaca wojewddzkie osrodki me-
dycyny pracy i inne podmioty wspierajace idee promodji zdro-
wia, a takze firmy wdrazajace witasne programy prozdrowotne.
W 2001 r. zostato narodowym punktem kontaktowym utworzo-
nej w 1996 r. Europejskiej Sieci Promocji Zdrowia w Pracy (EN-
WHP). W latach 2005-2006 koordynowato projekt przyfaczenia
do ENWHP panstw z obszaru Europy Srodkowe] i Wschodniej,
a poézniej uczestniczyto w kolejnych miedzynarodowych inicjaty-
wach tej sieci, dotyczacych m.in. przedtuzania zdolnosci do pra-
cy starzejacych sie pracownikow, promocji zdrowego stylu zycia
pracujgcych, profilaktyki otytosci w miejscu pracy, wzmacniania
kompetencji zdrowotnych nisko wyksztatconego personelu, roz-
wigzywania w firmach problemow dotyczacych palenia tytoniu,
picia alkoholu, zdrowia psychicznego. Projekty realizowane w kra-
ju dotyczyty m.in. badania przemian i uwarunkowan zwigzanego
ze zdrowiem stylu zycia pracownikdw, dynamiki i uwarunkowan
aktywnosci przedsiebiorstw w sferze promocji zdrowia personelu,
oceny jakosci i efektéw programodw prozdrowotnych w firmach,
tworzenia metodologii i narzedzi wdrazania takich programaéw.

Eksperci Centrum sg autorami podrecznikéw, monografii i arty-
kutéw oraz licznych materiatow i narzedzi dotyczacych promocji
zdrowia w pracy. Na zaproszenie przedsiebiorstw i wojewddzkich
osrodkoéw medycyny pracy konsultuja, wspieraja i popularyzuja
realizowane w nich programy prozdrowotne. W 2009 r. Swiatowa
Organizacja Zdrowia przyznata Centrum nagrode Parstwa Kuwejt
za badania w dziedzinie promocji zdrowia, w uznaniu wybitnych
zastug w tym obszarze (statuetka nagrody wreczona podczas 62.
Swiatowego Zgromadzenia Zdrowia w Genewie).

Kontakt: ul. Sw. Teresy od Dziecigtka Jezus 8, 91-348 t6dz;
tel. 42 6314685, 42 6314686; 42 6314673;
e-mail: whpp@imp.lodz.pl
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