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Zarzadzanie zdrowiem zrdznicowanego wiekowo personelu,
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Dlaczego zatrzymanie pracownikéw na rynku pracy
jak najdtuzej ma kluczowe znaczenie dla pod-trzymania
procesow biznesowych oraz transferu wiedzy w firmie?
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Prognozy demograficzne GUS wskazujg, ze w 2050 r. osoby 265 r.z.
bedg stanowity mniej wiecej jedng trzecia populacji
(obecnie <20%, a w 1960 r. 6%)

/\/\7 Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia ‘ Q N Pz

. . na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia Rt pesaees
Ministerstwo Zdrowia



INSTYTUT MEDYCYNY PRACY IM. PROF. J. NOFERA

Tulin

Niski sredni wiek zaprzestania aktywnosci zawodowej

W Polsce obserwuje sie jeden z najnizszych wskaznikdéw zatrudnienia wsrod oséb

>50 r.z. i najnizszg srednig wieku przechodzenia na emeryture w porownaniu
z innymi panstwami UE.

Kluczowe jest zatrzymywanie pracownikdw na rynku pracy jak najdtuzszej
poprzez podejmowanie dziatan wzmacniajgcych ich zdolnos¢ do pracy.

. . na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia
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Gtéwne czynniki ryzyka wczesnego konczenia aktywnosci zawodowej

cechy demograficzne (ptec¢ zenska, niskie wyksztatcenie, zamieszkanie na wsi, starszy wiek)
zty stan zdrowia

trudna sytuacja na rynku pracy

system ubezpieczen spotecznych zachecajgcy do przechodzenia na emeryture

negatywny stosunek pracodawcéw do zatrudniania i zatrzymania starszych pracownikéw
niekorzystne warunki pracy

niska pozycja zawodowa i niskie kompetencje zawodowe
mniejsza otwartos¢ na zmiane miejsca pracy lub stanowiska
bariery psychologiczne

brak zadowolenia z pracy i spetnienia zawodowego

sytuacja rodzinna zwigzana z negatywnymi (choroba cztonka rodziny)
lub pozytywnymi (opieka nad wnukami) aspektami zycia

chec samorealizacji pozazawodowe;j
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Korzysci dla pracodawcy wynikajace z zatrudniania i zatrzymania starszych pracownikow

* czerpanie z ich doswiadczenia, osiggniec i wiedzy

*  mniejsze ryzyko rotacji na stanowisku/miejscu pracy

*  poczucie odpowiedzialnosci i obowigzku w pracy

*  przekazywanie wypracowanych wartosci firmy nowym pracownikom
* lojalnos¢ i zaangazowanie w sprawy firmy

*  budowanie kultury organizacyjnej przedsiebiorstwa

*  transfer specjalistycznej wiedzy i umiejetnosci

¢  zdolnos¢ do petnienia roli wzorcow/mentoréw

* niska tendencja do rywalizacji

*  nastawienie na wspotprace i orientacja na zespot

* gotowos$¢ do pracy w elastycznym harmonogramie

* wrazliwos¢ spoteczna i etyka pracy

*  wysoka umiejetnos¢ zarzgdzania wtasnym czasem pracy

/\/\7 Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia ‘ q N Pz

. . na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia e S
Ministerstwao Zdrowia




INSTYTUT MEDYCYNY PRACY IM. PROF. J. NOFERA

Dlaczego z wiekiem zmienia sie zdolnosc¢ do pracy?

* obnizenie wydolnosci i sprawnosci fizycznej
* ostabienie sprawnosci psychofizycznej

* czestsze wystepowanie chorob, w tym ukfadu krazenia, oddechowego, miesniowo-
szkieletowego, a takze zaburzen hormonalnych i metabolicznych

Wymagania, jakie stawia przed pracownikiem praca, pozostajg czesto niezmienne
mimo pojawiajgcych sie z wiekiem ograniczen — to oznacza, ze rzeczywiste
obcigzenie pracg moze wzrasta¢ wraz z wiekiem

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
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Choroby przewlekte sg gtownymi przyczynami nie tylko przedwczesnych
zgonow, lecz takze niepetnosprawnosci oraz przechodzenia na emeryture
ze wzgledow zdrowotnych.

Nawet 80% chorob przewlektych mozna zapobiec, przestrzegajgc zasad
zdrowego stylu zycia i wdrazajgc dziatania profilaktyczne.

NARODOWY PROGRAM ZDRS
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Radzenie sobie przez pracodawcow z problemem chorob przewlektych zatogi

Ksztattowanie miejsca, warunkow i organizacji

pracy, tak by byty dostosowane do potrzeb Dtugotrwale i systematycznie realizowane
i mozliwosci pracownikéw z chorobami dziatania profilaktyczne i wspierajace
przewlektymi, a takze polityki firmy w zakresie pracownikdw w réznym wieku w zakresie
powrotow do pracy po dtugotrwatym zdrowego stylu zycia.

zwolnieniu lekarskim na skutek takich chordb.
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7 kluczowych aspektéow dotyczgcych zdrowia pracownikow

Domeny wspierajgce dobrostan
i zdrowie pracownikéw

Palenie
papierosow i
spozywanie

alkoholu

Odzywianie

Aktywnosc

Atmosfera pracy fizyczna

Regeneracja po

pracy Ergonomia

Zdrowie psychiczne

(na podstawie: CHRODIS+, www.chrodis.eu) i dobre
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1. Zbilansowana dieta
i prawidtowe nawyki zywieniowe

Wskaznik masy ciala (BMI) = masa ciala (kg) / wzrost* (m*)
18,5-24.,99 kg/m?* - prawidlowy
* Nadwaga i otytosc¢ sprzyjajg rozwojowi wielu choréb 2 e s
2 'm*— otylos¢
przewlektych  (m.in. choréb ukfadu krazenia,

Granica zakresu referencyjnego:

nowotwo réW, Ccu eryCy typu 2) obwéd 294 cm u mezczyzn i 280 cm u kobiet

* Ponad potowa populacji oséb dorostych ma nadwage lub jest otyta. Nadwaga i otytos¢
coraz czesciej wigzg sie z zaburzong samooceng i ostracyzmem spotecznym oraz
gorszymi perspektywami zatrudnienia, absencjg chorobowg i prezentyzmem.
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Btedy zywieniowe najczesciej popetniane przez Polakow

Zbyt duze spozycie Zbyt mate spozycie
* soli * produktéow zbozowych
* czerwonego miesa i prze- z pelnego przemiatu
tworow miegsnych * warzyw i owocow
* cukru i stodyczy oraz sto- * nasion roslin straczkowych
dzonych napojow * 1yb

* chudych produktéow mlecz-
nych bez dodatku cukrow
* orzechéw

Talerz zdrowego zywienia. Adres: https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia
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W jaki sposdb pomoc pracownikom zdrowo odzywiac sie?

Dziatania edukacyjne dotyczgce zasad zdrowego zywienia
Udogodnienia sprzyjajgce zdrowemu sposobowi odzywiania sie, w tym w czasie pracy

Zapraszamy do bezptatnych konsultacji
w ramach Centrum Konsultacyjnego:

https://pracanazdrowie.pl/konsultacje

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
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2. Aktywnosc¢ fizyczna

Regeneracja po pracy

Zdrovde
psychicine | dobre
samopoczude

Regularna aktywnosc¢ fizyczna ma kluczowe znaczenie dla utrzymania zdrowia fizycznego
i psychicznego. Dodatkowym pozytywnym efektem wspdlnej aktywnosci ruchowej
pracownikow jest integracja zespotu i zwiekszenie wiezi z pracodawca.

Bardzo wazne jest, aby rodzaj i intensywnosc¢ aktywnosci fizycznej byty dostosowane do wieku
i mozliwosci pracownika oraz uwzgledniaty rodzaj aktywnosci zawodowej.

Dla oséb >65 r.z. duze znaczenie ma trening sitowy oraz ¢wiczenia poprawiajgce koordynacje
ruchowa.
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Paradoks aktywnosci fizycznej
réznice pomiedzy aktywnoscig fizyczng pozazawodowa a zawodowg

* Wysoka intensywnos¢ * Niska/$rednia intensywnos¢
* Krétki czas trwania * Dtugi czas trwania
* Gléwnie dynamiczny wysi- * Wysilek statyczny, wymu-
tek angazujacy wiele miesni szone pozycje, powtarzal-
* Wystarczajacy czas Nnosc¢ czynnosci
na regeneracje * Niewystarczajacy

czas na regeneracje

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
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Jak pracodawca moze wspierac aktywnos¢ fizyczng pracownikéw?

*  Edukacja pracownikéw na temat znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia

* Spotkania ze sportowcami, pasjonatami aktywnosci fizycznej, osobami z lokalnego
otoczenia, a takze z wtasnej firmy, ktore czynnie uprawiajg sport lub sie nim interesujg

« ,Kontrakty na aktywnos¢ fizyczng” z pracownikami

« Zaplecze techniczne do realizacji aktywnosci sportowych w miejscu pracy

* Dofinansowanie zajec sportowych

*  Grupy pracownikow wspadlnie startujgcych w zawodach oraz wspadlnie ¢wiczgcych
*  Wspdlna aktywnosc sportowa pracownikow z ich rodzinami i przyjaciotmi

*  Przerwy na ¢wiczenia w trakcie pracy
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3. Ergonomia

Wigcej na temat organizacji pracy i ergonomii:

% hitps://pracanazdrowie.pl/ergonomia

Zapraszamy do bezplatnych konsultacji
w ramach Centrum Konsultacyjnego:

https://pracanazdrowie.pl/konsultacje

Wytyczne i rekomendacje dotyczgce stanowisk pracy, na ktdrych zatrudnione sg osoby starsze
Organizacja pracy
Tempo pracy — powinno by¢ ustalane i dostosowane do mozliwosci pracownika, a nie narzucone.

Godziny pracy — wydtuzanie czasu pracy nie jest wskazane, szczegdlng uwage nalezy zwracac na
wprowadzenie przerw w trakcie pracy.

Zmiennos¢ — korzystne jest zréznicowanie pracy, jednak niezbedne jest zapewnienie odpowiedniej
ilosci czasu na przystosowanie sie do nowego zadania.

Praca zmianowa — objawy nietolerancji pracy zmianowej nasilajg sie w wieku 40-45 lat Narastajg
wtedy zaburzenia snu, trudnosci z zasypianiem, sktonnos¢ do drzemek w ciggu dnia, zmniejsza sie
amplituda rytmu dobowego, a zwieksza sktonnos¢ do desynchronizacji rytméw dobowych.
Dla starszych pracownikéw korzystne jest wprowadzenie ruchomego czasu pracy.
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Wytyczne i rekomendacje dotyczgce stanowisk pracy, na ktorych zatrudnione sg osoby starsze
Organizacja pracy

* Rola — wazne jest precyzyjne okreslenie wymagan, poniewaz niejednoznaczne okreslenie roli
W miejscu pracy stanowi powazne obcigzenie dla pracownikdéw starszych i zmniejsza ich
pewnosc siebie.

*  Perspektywy — obawy zwigzane z przysztoscig wptywajg w negatywny sposdb na wydajnosé
pracy i majg negatywne konsekwencje zdrowotne. Istotne jest wiec zapewnienie poczucia
bezpieczenstwa zatrudnienia.

* Kontrola — starsi pracownicy sg bardziej lojalni wobec firmy pod warunkiem, ze sami kontrolujg
wykonywanie pracy.

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
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Wytyczne i rekomendacje dotyczgce stanowisk pracy, na ktérych zatrudnione sg osoby starsze
Czynniki ergonomiczne

Powtarzalnos¢ pracy — nalezy unikaé¢ powtarzalnych czynnosci, poniewaz powodujg zaburzenia w zakresie
funkcjonowania ukfadu miesniowo-szkieletowego, szczegdlnie u osbéb starszych.

Pozycja ciata — starsi pracownicy majg mniejszg wytrzymatosé miesni, wiec gorzej tolerujg dfugi czas pracy w pozycji
wymuszonej oraz z obcigzeniem statycznym.

Podnoszenie/przenoszenie ciezkich przedmiotéw — ze wzgledu na zachodzgce z wiekiem zmiany w uktadzie ruchu
czynnosci takie sg szczegdlnie zZle tolerowane przez osoby starsze, ich wykonywanie wigze sie ze zwiekszonym
ryzykiem uszkodzenia uktadu ruchu lub wypadku.

Szybkos$¢ — czynnosci wymagajgce duzej szybkosci ruchéw nie sg wskazane dla osdb starszych, poniewaz mniejsza
jest u nich liczba szybkokurczliwych wtdkien miesniowych, wiec i gorsza jest koordynacja nerwowo-migsniowa.
Precyzja — prace wymagajace duzej precyzji nie s3 wskazane dla pracownikdw starszych poniewaz wigzg sie
najczesciej z duzym obcigzeniem statycznym, dodatkowo z wiekiem nastepuje pogorszenie wzroku oraz ograniczenie
zdolnosci manualnych.

Praca wymagajaca duzego wysitku fizycznego — zdolnos¢ organizmu do wykonywanla ciezkiej lub dfugotrwatej
pracy fizycznej maleje wraz z wiekiem, jednoczesnie rosnie ryzyko przecigzen poszczegdlnych uktadow, co w
konsekwencji moze prowadzi¢ do zmeczenia, urazéw i wypadkdw w pracy.
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4. Utrzymanie dobrego zdrowia psychicznego

* Analizy wynikdw 29 badan wskazujg, ze w poréwnaniu z osobami zdrowymi u pracownikéw
z problemami ze zdrowiem psychicznym prawdopodobienstwo opuszczenia rynku pracy
i otrzymania renty inwalidzkiej jest 0 80% wyzsze, a ryzyko bezrobocia zwieksza sie 0 61%.

* Istnieje wyrazny zwigzek miedzy stresorami w miejscu pracy a zdrowiem psychicznym.
Wysokie wymagania zawodowe, dtugie godziny pracy, duza intensywnos¢ pracy
w pofaczeniu z ograniczong kontrolg, brak réwnowagi miedzy zyciem zawodowym
a osobistym oraz brak wsparcia lub niewystarczajgce wsparcie ze strony wspoétpracownikéw
i kierownictwa pogarszajg zdrowie psychiczne i samopoczucie pracownikow.

Van Rijn R.M. Influence of poor health on exit from paid employment: a systematic review. Occup Environ Med. 2014;71(4):295- 301.
Saint-Martin. A Job quality, health and productivity: An evidence-based framework for analysis. OECD Social, Employment and Migration Working Papers, OECD. Paris. 218.
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Wedtug badan naukowych stres zawodowy:

* obniza jakos¢ pracy

* zmniejsza efektywnosc¢ pracy

*  zaburza réwnowage pomiedzy zyciem zawodowym a osobistym
* pogarsza atmosfere pracy

° sprawia, ze pracownicy czesciej chorujg

* zwieksza rotacje kadr

* zmniejsza zaangazowanie w prace

* sprzyja zachowaniom kontrproduktywnym -
*  ostabia lojalno$¢ wobec pracodawcy w ramach Centrum Konsultacyineo: SgieagR

Wigcej na temat zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia:

24y hittps://pracanazdrowie.pl/zdrowie-psychiczne
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5. Zachowanie rGwnowagi pomiedzy
zyciem zawodowym a osobistym

Wyniki badan przeprowadzanych w polskich firmach wskazujg, ze
pracownicy zbyt mato czasu poswiecajg na regeneracje i wypoczynek.

Rownowaga miedzy zyciem zawodowym a osobistym pozwala skutecznie
wdrazac inne dziatania, ktore wptywajg na zdrowie pracownikow.
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Prywatne czynnosci wykonywane podczas pracy zdalnej

7 63%

2 61%

Badania wskazuja, ze az 45 % pracoYvnikow 49%
pracujgcych zdalnie deklaruje, iz poswieca A

. . .. . o g ¥ | 43%
wiecej czasu na prace niz w siedzibie firmy. ==

5 41%

Ale czy zawsze jest to czas efektywnej pracy? 27

0

24%

s 21%

19%

Gotowanie, przygotowywanie positkow

Odbieranie przesytek od kuriera / z paczkomatu

Pranie, sprzatanie, porzadkowanie domu

Zakupy przez internet

Prywatne korzystanie z medidw spotecznosciowych

Opieka nad dzie¢mi, w tym wsparcie w nauce zdalnej

Wyjscie na wizyte do lekarza

Wyprowadzanie zwierzat na spacer

Ogladanie filmdw, seriali, materiatéw wideo w sieci
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Jak odpoczywac, zeby wypoczac?

* Harmonogram pracy

*  Wpisz odpoczynek w swdj plan tygodnia

e Zaplanuj odpoczynek z uwzglednieniem czasu na ,niespodziewane” sytuacje
* Zapomnij o tym, co musisz

e Zyjtuiteraz, a nie w sieci

e Jesli nie umiesz odpoczywa¢ w domu, wyjdz na zewnatrz
* Uwolnij emocje

*  Pobadz,sam ze sobg”

* ,Wytacz” myslenie w ramach Centrum Konsultacyjnego:

https://pracanazdrowie.pl/konsultacje

[EEFC-%;E Wiecej na temat regeneracji po pracy:
T

EEIN
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6. Zapewnienie sprzyjajacej zdrowiu
atmosfery w miejscu pracy

* Badania wskazujg, ze dla Polakéw poza wynagrodzeniem (wskazywanym przez 86%
respondentéw) istotne s3 relacje z przetozonym (75%), poczucie sensu
wykonywanej pracy (73%) i atmosfera w pracy (72%). Rzadziej wskazywane byty
takie aspekty jak: zgodnos¢ wykonywanych obowigzkéw z preferencjami (34%),
komfortowe warunki w biurze (32%) czy benefity prozdrowotne (29%).

Szczescie w pracy Polakéw, edycja 4, 2020. Adres: https://www.jobhouse.pl/szczesliwy-pracownik-to-lepszy-pracownik-wyniki-4-edycji-badania-szczescie-w-pracy-
polakow,642,pl.html [dostep 2 sierpnia 2022]
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Piec sposobow na dobrg atmosfere w miejscu pracy

* Postaw na kulture feedbacku
* Doceniaji chwal

Wiecej na temat atmosfery w miejscu pracy:

* Postaraj sie stuchac innych ludzi

f~ https://pracanazdrowie.pl/atmosfera-w-prac

» Stwarzaj przestrzen do rozwoju

* Postaw na integracje

Zapraszamy do bezptatnych konsultacji
w ramach Centrum Konsultacyjnego:

https://pracanazdrowie.pl/konsultacje

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
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& Wiegcej na temat zaprzestania palenia papierosow
L i nadmiernego spozycia alkoholu:

=
INSTYTUT MEDYCYNY PRACY IM. PROF. J. NOFERA |

7. Zaprzestanie palenia papierosow i ramach Cneum Knslacyocs
i nadmiernego spozycia alkoholu

https://pracanazdrowie.pl/papierosy-i-alkohol

* Zaréwno palenie papieroséw, jak i nadmierne spozycie alkoholu zwiekszajg ryzyko chordb,
wypadkoéw i zgondw.

* W 2019 r. 20% wszystkich zgondw w Polsce przypisywano paleniu tytoniu (w UE 17%),
a 6% nadmiernemu spozyciu alkoholu.

* Palenie tytoniu oraz nadmierne spozycie alkoholu majg negatywny wptyw na wydajnosé
pracownikdéw ze wzgledu na zwiekszong absencje i prezentyzm.

*  Mhniejsze jest rowniez prawdopodobienstwo ponownego zatrudnienia palgcych i nadmiernie
spozywajgcych alkohol.

* Nalezy takze podkresli¢ czeste przerwy w pracy, liczbe wypadkdw w czasie pracy oraz wyzsze

koszty dla pracodawcy (np. z tytutu ubezpieczen czy przygotowania pomieszczenia stuzgcego
jako palarnia).
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Rola stuzby medycyny pracy w utrzymaniu aktywnosci zawodowej pracownikow

Stuzba medycyny pracy moze wspiera¢ wydtuzenie okresu aktywnosci zawodowej
poprzez spersonalizowane dziatania prowadzone w ramach opieki profilaktycznej,
ukierunkowane na wczesne wykrycie zagrozen oraz odpowiednig interwencje —
najlepiej we wspotpracy z pracodawca.
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Instytut Medycyny Pracy im. prof. Jerzego Nofera w todzi w ramach realizacji zadania Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2021-2025 finansowanego przez Ministra Zdrowia realizuje bezptatne
konsultacje wspierajgce zdrowie i aktywnosé¢ zawodowg zréznicowanego wiekowo personelu ze
szczegdlnym uwzglednieniem starzejgcych sie pracownikéw.

Praca na zdrowie
iteqo 0 11:02 - @

= Czy jesli firma brata juz wczesniej udziat w konsultagji swoich
dziatar prozdrowotnych, to czy moze zgtosic si¢ ponownie do
bezptatnych konsultacji w aktualnej edycji NPZ? - to jedno z
najczesciej pojawiajacych sig pytari odnosnie dziatalnosci Centrum

Konsultacyjnego. Odpowiedz na to pytanie jest bardzo prosta - TAK! Fizjologiczne i ergonomil aspekty

. /] R 4

. organizacji pracy zdalnej

I http:// www.pracanazdrowie.pl Jeéli zakiad pracy omawiat juz swoje dziatania prozdrowotne z R T
ekspertami Instytut Medycyny Pracy w todz, a jest zainteresowany pracownikéw starszych

kontynuowaniem tej wspdiprac... Zobacz wiecej

pracanazdrowie@imp.lodz.pl

NA zoRowie (D) w @ 42 6314 538
CENTRUM KONSULTACYJNE

Broszu,
o bezplatnej dzialalnosci konsult:
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Dziekuje za uwage!
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