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~— progi Czytelniku! ——

Trzymasz wtasnie w reku czwarty juz poradnik z serii
“Jak promowaé zdrowie w miejscu pracy’, tworzonej
przez Zespdt Krajowego Centrum Promocji Zdrowia w
Miejscu Pracy w Instytucie Medycyny Pracy im. prof. dra
med. J. Nofera w Lodzi.

Od ukazania sie pierwszego tomiku z tej serii minety
ponad trzy lata. W tym okresie, w sferze promocji zdro-
wia pracujgcych w Polsce, zmienito sie i nadal zmienia
sie wiele. Coraz wiecej przedsiebiorstw poznaje te idee,
dostrzega plynace z niej korzysci i wprowadza jg w
swoich srodowiskach. Coraz wigcej oséb, juz nie tylko z
kregow ochrony zdrowia, ale rowniez zarzgdzania w biz-
nesie, rozwija swe umiejetnosci i szuka pomocy, by pro-
fesjonalnie realizowaé programy prozdrowotne w swoich
firmach. Coraz bogatsze doswiadczenia stajg sie
udzialem wszystkich, ktérym bliska jest praktyka pro-
mocji zdrowia. W stymulowaniu tej praktyki majg swoj
udzial rowniez trzy wczeéniejsze opracowania z prezen-
towanej serii wydawniczej.

Uwaza sig, ze nagroda dla autora za jego wysitek jest
zainteresowanie Czytelnikéw. Wskaznikiem tego sa
Zazwyczaj wyczerpane naklady /co spotkalo wczesniej
przygotowane publikacje/. Ale o zainteresowaniu najle-
piej $wiadczy, gdy Czytelnicy wprowadzajg w zycie
prezentowane w opracowaniach tresci. Satysfakcje
wywotuje obserwowany wsrdd liderdw promocji zdrowia
fakt, Ze mys$lac o narazeniach w miejscu pracy nie tylko
staraja sie je ograniczy¢ czy wyeliminowaé, ale szerzej -
tworzy¢ przyjazne cziowiekowi i jego zdrowiu srodowisko
pracy /do czego przekonywata Elzbieta Korzeniowska w
poradniku “Program przyjaznego zdrowiu $rodowiska
pracy'/. Stres w zyciu zawodowym rzadziej juz trak-
Q)wany jest jako co$, co koniecznie nalezy zwalczyc,
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czesciej natomiast jako nieodtaczny element naszego
zycia, z ktérym mozna i warto nauczy¢ sie dobrze sobie
radzi¢ /wplywac na jego zrodla, kontrolowaé reakcje or-
ganizmu a nawet wykorzystywac je - do czego zachecala
Agnieszka Marczynska w poradniku “Program radzenia
sobie ze stresem’/. Podobnie zamiast walki ze zjawi-
skiem palenia tytoniu, a tym samym z palacymi tyton
pracownikami, czesciej pojawiajg sie dziatania majagce
na celu pomoc palaczom i ich otoczeniu w uwolnieniu sie
od dymu tytoniowego /do czego naklanial Krzysztof
Puchalski w poradniku “Program uwolnienia od dymu
tytoniowego™/.

Te drobne z pozoru zmiany to nie sg tylko kwestie
nazewnictwa: To zmiana stylu myslenia o pewnych zja-
wiskach, nastepujaca w duchu promocji zdrowia. To
rébwniez zmiana sposobu dziaftania, obserwowana w
przedsigbiorstwach podejmujacych realizacje progra-
méw  promocyjnych. Fakty te niewaptliwie cieszg
oredownikdw sprawy.

Ale promocja zdrowia jest koncepcjq ksztattujaca sie
i rozwijajaca w praktyce wdrozeniowej, na skutek dialogu
a nie jednostronnego przekazu. Stad najwieksza
nagroda dla autorow w tej dziedzinie jest moziiwosé
uczenia sie od Czytelnikéw podejmujacych dziafania
praktyczne, mozliwo$¢ wspoinego z nimi rozwoju.

Najwazniejsza zasada, ktérej nas, autoréw,
nauczyli Czytelnicy promujacy zdrowie w firmach
jest cos, co mozna nazwaé podmiotowo$cia przed-
siebiorstwa. Oznacza to, ze program promocji
zdrowia uwienczony zostanie sukcesem jedynie
wtedy, gdy stanie si¢ on programem przed-
sigbiorstwa - wypracowanym | skonstruowanym
przez jego zaloge, ze swiadomoscia tej wlasnosci
i niepowtarzalnosci programu, z rozwijajgcg sie
wokot niego identyfikacja i odrebnoscia grupowa

”nasz program’/. )
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Zasady te doskonale sg znane socjologom i teore-
tykom promocji zdrowia. Wiec gdzie tu nowa nauka?

Ot6z wspodlpraca z Czytelnikami przygotowujacymi
wdrozenia pokazata nam, jak wazna jest to zasada, jak
silna jest moc jej oddziafywania. Pokazala takze, jaka
jest réznica pomiedzy “wiedzie¢” /wiedziat to kazdy teo-
retyk/ a “odczu¢’, “doswiadczy¢”, “zdobyé nauke”, co
dane jest tylko w dziataniu. Wspaniale opracowane pro-
gramy, przyniesione do przedsigbiorstwa z zewnatrz jako
gotowe propozycje, zazwyczaj bardzo szybko ginety
“$miercig naturalng”. Natomiast formainie kiepskie “zbio-
ry poboznych zyczen” czesto przeradzaty sie w dynami-
czne projekty innowacyjne, gdy skupita sie wokot nich
grupa zaangazowanych osob, ktére identyfikowaly sie z
firma i z tym, co chca w niej zrobié.

Sifg decydujaca o sukcesie programu promocji
zdrowia jest zaangaZowanie sie zalogi w jego
budowanie od podstaw. Nawet najlepszy gotowy pro-
gram /iesli w ogdle ma sens tworzenie uniwersalnych,
gotowych programéw dla bardzo zréznicowanych prze-
ciez przedsiebiorstw/ opracowany bez zaangazowania
zatogi firmy, w kidrej ma by¢ wdrozony, jest perspekty-
wicznie skazany na porazke, chocby nawet staly za nim
duze autorytety lub jakie$ formalne sankcje. | cho¢, byé
moze, znajdzie sie gdzie$ wyjatek od tej zasady, bedzie
to wtadnie wyjatek wskazujacy na prawdziwosé reguly.

Uzbrojeni w orez zdobyte] nauki postanowilismy
wykorzystaé jg w obecnym poradniku. Miejsce gotowych
propozycji zajmujg w nim inspiracje, miejsce rozstrzy-
gnie¢ wskazania mozliwasci. Nie rezygnujemy oczy-
wiscie z prezentowania sprawdzonych w praktyce roz-
wigzan, ale przedstawiamy je jako co$, co warto, a nie
co$, co nalezy wykorzystac w programie. Przedtawiamy
schematy dziafania, ktore mozna wypelni¢ réznymi
@s’ciami, choé schematy te uznajemy za modelowe.j
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fKaidy rzeczywisty /nie ten pozostajacy tylko na papierza
program promocji zdrowia w miejscu pracy bedzie prze-
ciez konstruowany i realizowany w niepowtarzalnym
Srodowisku spofecznym, w specyficznej atmosferze
organizacyjnej, w odpowiedzi na konkretne potrzeby i
zgodnie z mozliwosciami /intelektualnymi, technicznymi,
finansowymi etc./ wiasciwymi danemu przedsigbiorstwu i
jego otoczeniu.

Tematem niniejszego poradnika jest program doty-
czacy zdrowego odzywiania sie. | cho¢ nie jest to zagad-
nienie specyficzne dla miejsca pracy, to jego znaczenie w
promocji zdrowia pracujacych trudno przecenié¢. Mniej
istotne, by¢ moze, jest to, ze prace podejmujemy za-
zwyczaj “dla chleba”. Wazne natomiast jest, ze “jestesmy
tym, co jemy” - jak glosi popularne juz stwierdzenie. Zna-
czenie prawidlowego odzywiania sie urosfo obecnie do
rangi jednego z kluczowych kierunkéw polityki zdrowot-
nej wiekszosci spoleczenstw, w zwiazku z czym nie
sposob pomija¢ go w dziataniach na rzecz umacniania
zdrowia pracujacych. A zakfady pracy stwarzajg dos-
konatg okazje, by problem ten podja¢ i rozwigzywac.

Chociaz jedzenie to rutynowe czynnosci wiekszoéci z
nas, warto przywotac tu niezwykle trafny slogan reklamo-
wy jednej z firm: “nie wystarczy jesé - nalezy sie
odzywiac¢”. W realizacji tego przestania w zakfadzie
pracy ma za zadanie pomoc Ci, Drogi Czytelniku, ten
wilasnie poradnik.

Z zyczeniami sukcesow w realizacji programu pro-
mocji zdrowego odzywiania sie w miejscu pracy

Autorzy

_ )
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decyzje

Poradnik, ktéry wiasnie czytasz pomoze Ciw przy-
gotowaniu programu promocji zdrowia w zakresie
zdrowego zywienia sie, ktory bedzie mozna zrealizo-
wacé na terenie wybranego przez Ciebie przedsie-
biorstwa. Dowiesz sie m.in. dlaczego warto realizo-
wagé taki program w zakladzie pracy, jak ustalac¢ jego
cele i jak je osiagnac, co moze Ci przeszkadzaé i jak
radzi¢ sobie z tymi przeszkodami, kto moze poméc w
tym przedsiewzieciu, jak odnie$¢ sukces i zyska¢ sa-
tysfakcje /nie tylko moralng/ w dziataniu na tym polu.

(o 1o 18 l'gm" pracy?

Zapewne zauwazyle(a)$, Drogi Czytel-
niku (Droga Czytelniczko), ze promocja zdro-
wia stafa sie ostatnio bardzo popularnym &
i modnym hastem. W zwiazku z tym wiele
dziatah podejmowanych na rzecz zdrowia okresla sie
czesto z naduzyciem znaczenia tego terminu, gdyz sg
to zazwyczaj te same czynnoéci, ktore kiedy$ nazy-
wane byly oswiatg zdrowotng lub profilakiyka.

Promocja zdrowia w miejscu pracy nie jest jedy-
nie ograniczaniem narazefi zwagzanych z wykony-
waniem obowigzkéw zawodowych ani wylgcznie
@akazywaniem pracownikom wiedzy na temat zagro-/
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zen zdrowia i sposobdw przeciwdziatania im. Jest nauka,
a zarazem sztuka pomagania Iudziom, by: 1) mogii,
2) chcieli i 3) umieli ksztattowac swoje srodowisko pracy
i style dziatania tak, by byty im przyjazne, by stuzyly ich
zdrowiu. Ma ona rowniez na celu stymulowanie rozwo-
Jju ekonomicznego firmy poprzez pomna-
zanie najwazniejszego kapitatu kazdego .
przedsigebiorstwa, jakim jest:
@7 ich dobre samopoczucie fizyczne
i psychiczne, e
@7 sprawnos$é w petnieniu rél i wykonywaniu zadan.
Kazdy projekt promocii zdrowia realizowany na
terenie zaktadu pracy, powinien:

% zosta¢ skonstruowany jako odpowiedz na subiek-
tywne potrzeby pracownikdw,

%\ rozwigzywa¢ obiektywne problemy zdrowotne zwigza-

ne z miejscem pracy lub zyciem codziennym zalogi
oraz

%& sprzyja¢ rozwojowi przedsiebiorstwa jako organizacji
realizujacej swoje statutowe, gldwnie biznesowe cele.

@ zdrowie (brak choroby) praco-
wnikow,

f rowie
placzeso nf0m"r’§é"y¥, 1
w Zakiadach pratj: :
Zaktady pracy sg zazwyczaj szczegolnie \%
dogodnym miejscem dla promocji zdrowia \
Z kitku powoddw.
Po pierwsze - utatwiajg organizacje pracy promo-
Qoréw zdrowia. Sprzyja temu m.in.: a/ latwosé kontaktowa-/
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(nia sie z adresatami dziatan, b/ mate zréznicowanie
adresatdéw pod wzgledem podstawowych cech spoteczno-
demograficznych, c¢/ obecnos¢ kadry rozeznanej w
gtéwnych probiemach zdrowotnych zatogi i niektdrych
sposobach ich rozwigzywania /np. inspektoréw bhp, per-
sonelu stuzby medycyny pracy/, d/ mozliwos¢ korzystania
z zaplecza materialnego i spotecznego firm na potrzeby
programow.

Po drugie - $rodowisko spoleczne przedsiebiorstwa
moze zwieksza¢ skutecznos¢ dziatan sfuzacych popra-
wie zdrowia. Poprzez wdrazanie tych dziatah w zakladzie
pracy, ktéry jest spojnym systemem spotecznym, mozna
modyfikowag, tworzyé i wykorzystywaé funkcjonujace w
nim warto$ci, wzory myslenia i zachowania, wsparcie
spoteczne i inne mechanizmy relacji miedzyludzkich w
celu rozwoju sprzyjajacych zdrowiu elementdw otoczenia
i stylow zycia. Wykorzystuje sie w ten sposéb fatwa do
pozyskania “energie spofeczng’ dia realizacji pro-
zdrowotnych celow.

Po trzecie - pozwalajg powigzaé sprawy zdrowia
Z innymi waznymi wartosciami i celami przed-
siebiorstwa i jego zafogi. W efekcie dobrze przepro-
wadzonego procesu promocyjnego uzyskuje si¢ nie-
tylko lepsze samopoczucie i zdrowie pracownikow, ale
szereg korzysci pozazdrowotnych, zwigzanych z pod-
stawowym obszarem funkcjonowania przedsiebiorstwa
Inp. poprawe relacji miedzyludzkich, intensyfikacje
wiezi pomiedzy pracownikami i firma, wzrost zaan-
gazowania pracownikéw w realizacje zadan, dobry
publiczny wizerunek firmy etc./. Dzieki uzyskaniu tych
efektow wsparcie dla promocji zdrowia mozna zdoby¢
zarbwno ze strony zalogi, jak menedzeréw przed-
\siqbiorstwa.

13




/

; ram promoc
(o 10 ;egéop%t!l_ N iania sie”

7drow

Program promocji zdrowegc odzy-
wiania sie to proces, ktéry umo-
zliwic ma pracownikom tat-
wiejsze dokonywanie prozdro-
wotnych wyboréw w tej dzie-
dzinie i ich realizacje. Proces ten
rozwija sie przede wszystkim po
to, by pracownicy poczuli sie
odpowiedzialni za to co jedza, wiedzieli jak sie zdrowo
odzywiat i chcieli to robi¢ oraz by mieli niezbedne warun-
ki, przede wszystkim na terenie zaktadu pracy, do reali-
zowania swoich wyborow zywieniowych. Wszystko w tym
celu, by sprzyjajace zdrowiu decyzje w sferze odzywiania
byty dia nich coraz fatwiejsze. Co to oznacza?

Aby zmobilizowa¢ pracownikoéw do prozdrowotnego
odzywiania sie trzeba oddzialywa¢ na calg firme . m.in.
na funkcjonujace w niej wartosci, wzory myslenia i za-
chowania, sposoby i struktury zarzgdzania oraz $ro-
dowisko materialne. W tym przypadku np. na znajomos$é
wsrod pracownikow zasad racjonalnego odzywiania sie,
Zwyczajowg zawartos¢ drugich sniadan czy przekasek
podawanych na zebraniach w firmie, stan pomieszczen
socjalnych /$niadaini, umywalni/, prace stolowek za-
kladowych, zaopatrzenie bufetdéw lub sklepikéw spo-
zywczych, ale takze system obiegu informacji w przed-
siebiorstwie czy stosunek kadry zarzadzajacej do spraw
zdrowia i odzywiania sie zalogi. Sprawdzona forma osig-
gania przeksztalcern w tych obszarach sa wlasnie
zakladowe programy promocji zdrowia.

Postulat realizacji promocji zdrowia /nie tylko w
kzakresie odzywiania sie/ w formie programdw sugeruije,
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(Ze satysfakcjonujacych efektow nie uda sie osiggnac
mimochodem, podrzucajac to zagadnienie np. pracowni-
kom przychodni przyzakiadowej czy dziatu spraw socjal-
nych lub bhp. Moga oni oczywiscie z powodzeniem reali-
zowac¢ rézne wazne dziatania w ramach programu, ale
osiagng niewiele, jezeli bedg dziatac w osamotnieniu.
Aby osiggnag realne efekty, promowanie zdrowia za
sprawg zdrowego odzywiania sie pracownikéw musi stac
sie waznym elementem normalnego funkcjonowania
przedsiebiorstwa - jego celéw, metod zarzadzania,
struktury organizacyjnej, komunikacji wewnetrznej,
relacji spofecznych itd. Aby stalo sie to mozliwe, musi
znalez¢ sig kto$, jaka$ osoba /grupa oséb/, ktéra zainicju-
je cate to przedsiewziecie i stanie sie jego spiritus movens.
Sadzimy, ze Ty, drogi Czytelniku, podejmiesz sie tej roli.
Zanim jednak podejmiesz decyzje ...

0 czym pedziemy pisac?

Wybacz, ze bedziemy dalej méwié o sprawach, ktére
by¢ moze sa dla Ciebie oczywiste i o ktérych wiesz
znacznie wiecej niz to, co bedzie tu napisane. Nie wiemy,
jakie sg Twoje dotychczasowe doséwiadczenia, a zwra-
camy sie przeciez jednoczesnie do osob, ktdre wnosza
do promocji zdrowia bardzo rézne, ale zawsze cenne
elementy swojego profesjonalnego, ale i osobistego
punktu widzenia. Dlatego spéjrz na poruszane tu zagad-
nienia przez Okulary Promotora Zdrowia. Dzieki nim, by¢
moze, niektdre problemy nie beda Cig razi¢, natomiast
inne zobaczysz ostrzej i lepiej niz dotychczas. Badz
otwarty na nowe mysli, uczucia, pomysly.

Materia, z ktorg przyjdzie Ci sie zmagac¢ jest $wia-
Qomoéé os6b uwikfanych w program. Swiadomos¢ ta ")
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obawy, nieche¢, niewiedza, brak wiary - moze by¢ istot@
przeszkodg we wprowadzaniu zmian zwigzanych z pro-
mocjq zdrowia. Ale réwniez $wiadomos¢ - entuazjazm,
przekonania, cele, pragnienia, odpowiedzialno$¢ - moze
sta¢ sie ogromnag sita napedzajgcg przemiany za-
chodzace w przedsiebiorstwie i pracownikach. Prze-
kazujac informacje, sugerujgc mozliwosci, odkrywaijgc
potrzeby, uczgc umiejetnosci, rozbudzajagc emocje
mozesz osiggnac¢ wiele przeobrazen w zachowaniach i
Srodowisku. Warunkiem jest tu jednak:

> Twoje zaangazowanie i entuzjazm do pro-
mocji zdrowia

= znajomos¢ przedmiotu /m.in. zasad wdra-
zania programow promocji zdrowia, ele-
mentow wiedzy o zdrowym odzywianiu/ oraz

iejetnosci wywierania wplywu spote-
= umieje
cznego.

W tym ostatnim nie chodzi bynajmniej o manipulacje
ludzmi, ale rozwijanie motywacji i organizowanie
wspéipracy dla osiagniecia wspodlnie ustalonych
celéw. :
Skoro czytasz ten poradnik, z pewno$cig jeste$ juz
entuzjastg promocji zdrowia i entuzjazm ten rozwijasz w
sobie, planujac i realizujac kolejne dziatania. To bardzo
wazne - praktycy marketingu przekonuja, ze to 50%
Twojego sukcesu.

Pozostaje jednak drugie 50%, na ktére sklada sie Twoja
wiedza o przedmiocie i umiejetnosci jego ksztattowania.

Zapewne wiedza o przedmiocie programu prozdro-
wotnego odzywiania sie kojarzy Ci sie z zasadami zdro-
Kwego zywienia czy znajomoscia wplywu odzywiania @
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/zdrowie. Jest to wazny jej fragment - ale tylko
fragment. Bardzo dobrze, gdy bedziesz znaé
te zasady - jest na ten temat sporo literatury.
Ale podstawowy zakres wiedzy niezbedne; Kﬁl‘\
dla organizatoréw programu promocji zdrowia
dotyczy nie tyle wiadomosci epidemiologicznych czy
dietetycznych, co celéw, zasad, uwarunkowan i metod
skutecznej ORGANIZACJI tego procesu spofecznego.
Mniej istotne bedzie dla Ciebie - jako promotora zdrowia
- €O opracowania naukowe moéwia o zdrowym odzywianiu,
ale np. skad wzigé tego typu wiedze, kto moze atrak-
cyjnie ja przekazac i w jakich okolicznosciach, co zrobic,
by w ogole byfa mozliwos¢ przekazywania takiej wiedzy,
jak zwiekszy¢ akceptacje przekazu u jego odbiorcéw, co
zrobi¢, aby ta wiedza przektadata sie na dziatania, jak
zapewnic trwalos¢ pozadanych dziatan zdrowotnych i w
jakim celu to robi¢. To tylko cze$¢ pytan, na ktoére po-
mozemy Ci znalez¢é odpowiedz. | chociaz zajmiemy sie
wiedzg o zdrowym odzywianiu, to podamy jg w do$¢
specyficzny sposdb. Skoro rolg Twojg jest organizacja
dzialah spolecznych na rzecz zdrowia, to wiedze te
ujmiemy w aspektach socjologicznych.
Oczekuj pomocy, nie gotowych odpo-
>~ wiedzil Jednym z podstawowych elemen-
& ,, tow roli zawodowej promotora zdrowia
jest elastycznosc¢ w dziafaniu i dostoso-
wanie programu do konkretnego srodo-
wiska spolecznego. A przeciez kazde przedsie-
biorstwo jest inne, tworza je inni ludzie, pracujg w innych
warunkach, realizujg inne priorytety.
Gotowe oftrzymasz tylko ogdlne zasady i rozwigza-
nia. Szczegodly okreslisz samodzielnie /lub z grupg wspol-
&cownikéw/ W oparciu o dalsze sugestie. )

™~
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0
FYWIANIE - €O warlto )
W‘:gﬂllec na ften femat:

Dla adresatéw programu promaocyjnego, jak dla ogétu
ludzi, odzywianie sie jest jedng z podstawowych potrzeb
fizjologicznych. Jest warunkiem utrzymania zycia, a wiec
w pewnym sensie Kkonjecznoscia. Brak wilasciwego
zaspokojenia tej potrzeby utrudnia lub nawet uniemozliwia
funkcjonowanie cztowieka w innych obszarach zycia.
_Pokarmy, ktére spozywamy znaczgco wpty-
wajg na stan naszego zdrowia. Jest to
najwazniejszy argument na rzecz pro-
mocji zdrowego odzywiania sie.

; Profesor Witold Zatonski z Fun-
dacji “Promocja Zdrowia” jako mot-
to jednej ze swoich wypowiedzi
przyjal nastepujgce stwierdzenie:
“Jezeli nie palisz, pijesz alkohol w
sposéb bardzo umiarkowany,
najwazniejszym czynnikiem ksztat-
tujacym Twoje zdrowie jest dieta”.
Odnies te wypowiedz nie tylko do siebie, ale wez
ja réwniez pod uwage, gdy bedziesz planowa¢ dziatania
na rzecz zdrowia innych. Teza o znaczeniu sposobu
odzywiania dla zdrowia nie jest oczywiscie odkryciem
wspdtczesno$ci. Juz starozytni Grecy w czasach
Hipokratesa i Platona podkreslali, ze podstawa utrzyma-
nia i rozwoju zdrowia sg wiasciwa dieta i gimnastyka,
dostosowane do potrzeb obywateli, natomiast medycyna
moze jedynie pomagac w korekcie bledéw popetnionych
&tyeh dziedzinach. )
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( Jedzenie to Zrodio wydatkdw. Jest ono bardzo wai—\

ng, dla wiekszosci Polakéw najwazniejszg obecnie pozy-
cja w budzetach domowych. Istnieje przy tym prawi-
dtowos$¢, ze im nizsze dochody, tym wieksza ich czesc
przeznaczona jest na zakupy zywnosci.

Spozywanie positkdéw, a dla wielu os6b - zwlaszcza
pan - ich przygotowywanie oraz zakupy produktéw spo-
zywczych, to czynnosci absorbujace znaczna ilo$¢ czasu,
podejmowane zazwyczaj kilkakrotnie w ciggu dnia.

Jedzenie to okazja do rozwoju interakcji spotecznych
- do odbycia rozmowy, spedzenia czasu w gronie rodziny,
wspotpracownikdw, znajomych, do nawigzania nowych
znajomosci, zalatwiania rdéznych spraw. W bardziej
uroczystej oprawie bywa elementem $wietowania i
zabawy. Jest réwniez - gldwnie w gronie gospodyn
domowych oraz smakoszy - tematem licznych rozmow

przy innych )/

okazjach.

QOdzywianie sie jest
takze zrodiem réznych po-
zytywnych oraz negatyw-
nych doznan i emocji, zwigzanych
ze smakiem [ub estetykg positkéw,
czasem lub miejscem ich spozywania,
zaopatrzeniem i cenami zywnosci itp.

Sprawy odzywiania absorbujg
zatem znaczng cze$é naszego
zycia | jednocze$nie wplywaja nie

tylko na zdrowie, ale i nasze zachowania.

Z drugiej strony nasze postepowanie zwigzane ze
sposobem odzywiania sie zalezy od bardzo wielu czyn-
nikéw. Decydujg o nim pewne dyspozycje biologiczne,
potrzeby organizmu /np. tempo przemiany materii,
sposéb reagowania na stres, schorzenia/. Ponadto caty

Qespéf minionych i aktualnych uwarunkowan kultu

19




rowych, spotecznych, psychologicznych czy ekonomi-
cznych sprawia, ze odzywiamy sie tak a nie inaczej. To
m.in. uksztaitowane w nas nawyki dotyczace spozywania
takich czy innych potraw i w taki czy inny sposoéb. To
wplyw okolicznosci lub nasze wybory sprawiaja, ze
kwestie odzywiania pozostawiamy innym /Zonie, sto-
téwee/ lub sami decydujemy o tym, co jemy. To nasze
postawy, np. tradycjonalistyczne /"zawsze tak jadafo sig
w moim domu"/ lub nowatorskie /"co by tu jeszcze
- Nowego sprébowac”/, zmyslowe /“jem to, co
lubie, co mi smakuje’/ lub racjonalisty-
cznie /"jem to, co powinno sie jes¢, to, co
jest zdrowe”/, konformistyczne /"jem to, co
inni, tak, jak inni”/ lub indywidualistyczne /"ja
wiem najlepiej’, “ja sprobuje inaczej/ itp.
To wreszcie zasobno$¢ naszej kieszeni i
wiele innych czynnikéw wplywa na to, co
jemy, jak jemy, gdzie jemy, ile jemy.

Szczegolnie waznym czynnikiem ksztaftujagcym nasz
stosunek do zdrowego odzywiania sie i zwigzane z tym
zachowania sg przekonania na temat uwarunkowan
stanu zdrowia. Spdjrzmy blizej na to zagadnienie.

i pdiywianiu si¢?
Co myslimy 0 zdrowill 1 odiywianil 16

Pracownicy firmy, w ktérej wdrozysz projekt promociji
zdrowia zapytani o zjawiska ksztaitujgce ich zdrowie
sktonni bedg w wiekszosci - jak pokazujg badania socjo-
logiczne - wskazywa¢ czynniki, na ktére sami nie moga
wplywaé w znaczacy sposéb (gféwnie starzenie sie orga-
nizmu). Wsparcia dla swojego zdrowia oczekiwaé beda
@ strony innych (np. rzadu, wtadz lokalnych, kierow—/
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nictwa przedsiebiorstwa, stuzby zdrowia). Wskaza, z jed-
nej strony, zjawiska ogdine (dewastacje $rodowiska przy-
rodniczego, przeszkody dotyczace korzystania ze $wiad-
czeh medycznych oraz trudnosci zycia codziennego).
Z drugiej strony bedg wskazywaé konkretne problemy,
gléwnie w obszarze ich pracy zawodowe] Inp. nadmierny
hatas, niewygodny sprzet ochrony osobistej, mafo este-
tyczne ubrania robocze, nie domykajace sie drzwi, zimna
woda w umywalni itp./.

waina uwaga!

Tych szczegdlowych “bolaczek” zatogi
nie wolno lekcewazyé w projekcie pro-
mocji zdrowia. Warto skonstruowac
go tak, aby najbardziej dokuczliwe
problemy zwigzane z miejscem pracy
zostaly zaplanowane do rozwigzania w
pierwsze] kolejnosci. ’ B

Takie podejscie, niezaleznie od
obiektywnego wplywu tych dziatan na zdrowie zatogi,
pozwala:

zdoby¢ akceptacie i poparcie pracownikéw dla
promocji zdrowia w ich firmie,

zwiekszy¢ ich uczestnictwo i zaangazowanie

w realizowanych dziataniach promocyjnych,
takze nakierowanych na zaspokajanie obiektywnie
wazniejszych potrzeb /np. zwigzanych z prozdrowotnym
odzywianiem sie/.

Spetnienie obu tych warunkow /obok kilku innych, o
ktérych powiemy pdzniej/ ma decydujace znaczenie dla
powodzenia projektu.

Bardzo czgsto wskazywanym przez pracownikéw pro-
blemem beda zbyt niskie zarobki. Warto byé przygoto-
wanym na powszechne eksponowanie tego jako zagr(cj)J

zenia zdrowia. Warto w tym kontekécie pamietac, ze je

N

21



/

nym z celdw promocji zdrowia w miejscu pracy jest\
usprawnienie funkcjonowania firmy jako podmiotu
ekonomicznego, co w konsekwencji powinno mie¢ prze-
tozenie na wysokos¢ zarobkdw zatogi. Promocja zdrowia w
przedsiebiostwie realizowana jest nie tylko po to, aby Jego
zaloga byta zdrowsza, ale réwniez po to, aby mogfa wiecej
zarabiaé. Wykorzystuj ten argument! s

e A '».; " ,' /
—\'-\\ —
Waznym wm
cie czynnikiem zdrowia

wskazywanym przez pracownikow
przedsiebiorstw jest sposdb odzywia-
nia sie. Jest to jedyny czynnik z grupy tzw. zachowan zdro-
wotnych, ktéremu tak czesto ludzie sktonni sg przypisywaé
duzy wplyw na wiasny stan zdrowia. Jest to jednoczeénie
obszar, ktéry moze by¢, w znacznym stopniu, mody-
fikowany przez jednostki /pracownicy mogg intencjonal-
nie zmieniaé [ ksztattowaé wiele aspektow swojego
sposobu odzywiania sie/.
Prawidlowe, zdrowe odzywianie jest zatem bardzo
wazng, potocznie akcentowang potrzeba zdrowotna,
Uczynienie jej przedmiotem uwagi w projektach pro-
mocji zdrowia w miejscu pracy z duzym prawdo-
podobienstwem bedzie postrzegane przez pracownikéw
jako odpowiedz na ich subiektywne zapotrze-
bowanie. Warto jednak dokfadniej zbadac
fjak to zrobi¢, powiemy dalej/, jak silnie
zakorzeniona i jak rozpowszechniona jest
ta potrzeba wsrdd zatogi.
W tym miejscu zwrdcimy uwage na kilka
spraw zwigzanych z potocznym mysle-

: niem o odzywianiu sie. )




é Blisko 3/4 pracujacych w Polsce uwaza prawidfowy
sposbéb odzywiania sie za jedno z najwazniejszych
zaleceh prozdrowotnego stylu zycia. Jednakze ok. 1/3
uwaza, ze zdrowe jest po prostu takie jedzenie, na ktére
mamy apetyt i ktére nam smakuje. Blisko potowa jest jed-
nak przeciwnego zdania, a wiec opowiada sie za racjo-
nalnym konstruowaniem zdrowego jadtospisu. Wraz ze
wzrostem poziomu wyksztalcenia ten ostatni poglad
podzielany jest czesciej.

Pojecie “zdrowego” czy “prawidiowego” odzywiania
dla réznych oséb oznacza rézne rzeczy. Najczesciej
podzielane zalecenia to: regularne spozywanie positkow
/o okreslonych porach dnia/, spozywanie warzyw i
owocdw, ograniczenie spozycia tluszczow,
nie przejadanie sie, regularne
spozycie produktow mlecz-
nych, urozmaicone skfadniki
posifkéw, spozywanie pro-
o= duktow bogatych w witaminy
i tzw. zdrowej zywnos$ci oraz wy-

Powszechne uznanie duzego znaczenia
sposobu odzywiania sie dla zdrowia
rzadko wigze sie z przekonaniem o potrze-
2 bie modyfikacji wlasnego sposobu zy-
wienia. Zaledwie co pietnasta osoba uwaza,
ze przyczyna stopniowego pogarszania sie jej zdrowia w
miare uplywu lat moze by¢ nieprawidiowe odzywianie.
Ponadto osoby te sposéb odzywiania wiaza raczej z
wlasnymi mozliwosciami finansowymi, niz z wyborem
wzordw zywieniowych.

Jak pokazujg badania, co dziesiaty reprezentant
naszego spoleczenstwa celowo wprowadza do swojej
diety rézne, nie zwigzane z choroba, modyfikacje /czyni
@ gtownie dla utrzymania lub poprawy zdrowia, wyglqdu,)
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sprawnosci/, a co szosty modyfikuje swoj sposob od—\
zywiania ze wzgledu na posiadane schorzenia czy
dolegliwosci.

Przedstawione ustalenia z badan socjologicznych
podsumowacé mozna w nastepujacy sposob:

prawie wszyscy pracownicy wiedza, ze sposo6b odzy-
X wiania wywiera istotny wplyw na zdrowie cztowieka,

ale ich wiedza na temat prawidfowego odzywiania
jest zazwyczaj ogo6lna, mato precyzyjna i nie
zawsze poprawna z naukowego punkiu widzenia,

tym niemniej wiekszo$¢ zgadza sie z teza, ze aby
odzywianie bylo korzystne dla zdrowia, nalezy je
racjonalnie ksztattowac,

jednak mato osdb zastanawia sie nad wiasnym
sposobem odzywiania i nad tym, jak wptywa on na
ich zdrowie,

natomiast osobiste doswiadczenie zwigzku
wfasnego zdrowia ze sposobem odzywiania u
wielu os6b powoduje podjecie dziatan zwigzanych
z modyfikacja diety.

X X X X

Jedmiotem programi
L "%‘i%ﬁg ‘vdiywiania sie?

Z pojeciem zdrowego odzywiania sie kojarzone jest
wiele zagadnien. Najczesciej przychodzi nam na mys$l
struktura oraz iloS¢ spozywanych produktéw, czyli zas-
tanawiamy sie co jemy i jak duzo jemy. W tym kontekscie
pojawia sie np. problem nadwagi lub otyfosci oraz
réznorakich diet odchudzajgcych. Czasami kojarzymy
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(zdrowe zywienie ze spozywaniem produktow swiezych,
nieprzeterminowanych. Coraz wigcej o0séb $ledzi
zawarto$¢ tzw. “chemii” w zakupowanych artykulach, a
wiec np. wchodzace w ich skifad barwniki czy konser-
wanty. Inni zastanawiajq sie, jak przygotowywa¢ zywnosé
do spozycia, wiec np. co je$¢ w stanie surowym, jak
diugo gotowa¢ potrawy, czy unikaé ich smazenia, czy
zdrowe sg kuchenki mikrofalowe itp. Dla wielu wazna jest
szeroko rozumiana kultura jedzenia: od higieny przy-
rzadzania positkéw | ich spozywania, po czas przezna-
czany na jedzenie, estetyke positkdw i atmosfere towa-
rzyszaca konsumpcji. Osobne jeszcze sprawy to odzy-
wianie sig 0sob z rd6znego typu schorzeniami czy prowa-
dzacych specyficzny tryb zycia /np. sportowcéw, modelek,
drwali/. Pojawia sie tez poczucie zagubienia, zwigzanego
Z réznymi modami w zakresie odzywiania, np. na tzw.
zdrowa zywnos$¢, makrobiotyke, wegetarianizm.

© Jak wida¢ z tego szybkiego przegladu, w programie
promocji zdrowego odzywiania sie naszym problemem
nie bedzie brak pomystow do jego wypetnienia, ale raczej
wybdr zagadnien najbardziej ciekawych i waznych z
punktu widzenia potrzeb pracownikéw danej firmy. Skoro
tak, to ostateczng odpowiedZ na pytanie, co bedzie
przedmiotem Twojego programu uzyskasz w tzw. fazie
diagnostycznej /zob. rozdz. “Krok piaty"/.

Juz teraz warto zdaé sobie sprawe, ze w kwestii
zdrowego odzywiania sie funkcjonuje aktualnie wiele
teorii, koncepcji i szkot. Oznacza to, ze mamy do czy-
nienia z cafg gama nie zawsze spojnych, a czasami nawet
sprzecznych ustalen na temat tego, co i jak
jes¢, by zachowaé lub umocni¢ zdrowie.
Znajdujemy je w
prasie codzien- /£~

nej, czasopis-
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/mach dla kobiet, audycjach TV, poradnikach. Uswia-
domienie sobie tego “szumu informacyjnego” ma istotne
znaczenie dla ksztaftu zakladowego programu. Trzeba
bowiem zdecydowac¢ sie, czy 1) dokonujemy wyboru jed-
nej koncepcji i tylko jej zalecenia popularyzujemy w pro-
gramie /a wiec i wybrac te koncepcije/, czy 2) bedziemy
propagowa¢ wérod adresatdbw programu rézne koncepcje
zywienia i zachecac ich do wybrania tej, ktora najbardziej
odpowiada ich sytuacji zdrowotnej, ekonomicznej i
spotecznej.

Przyjecie opcji pierwszej oznacza, ze bedziemy
mogli “jasnym, jednoznacznym i silnym glosem” wzywaé
do okre$lonych dziatan uznawanych za pozadane na
gruncie danej koncepcji. Nie bedziemy pozostawiac¢ wat-
pliwosci, jak jesé, by czu¢ sie zdrowo. Z tego punktu
widzenia nasze dziatania badg bardziej efektywne.
Stosunkowo tatwiej tez przebiega¢ bedzie zaplanowanie
i przeprowadzenie dziafan edukacyjnych oraz innych
zabiegow wptywajacych na styl odzywiania sie pracowni-
kéw. Z drugiej strony oznacza to jednak narzucanie pew-
nych rozwigzan w sferze odzywiania sie, usankcjono-
wanych grozbg utraty zdrowia.

Przyjecie opcji alternatywnej to sprofilowanie progra-
mu na kreowanie aktywnych, a nawet tworczych postaw
wsrdd pracownikéw zakladu. To zachecanie ich do podej-
mowania samodzielnych wybordw i decyzji w sprawie
odzywiania sie. Wigze sie to jednak z koniecznoscig
rozbudowania programu, a szczegodinie jego czesci infor-
macyjnej. Niesie tez ze sobg niebezpieczenstwo znieche-
cenia czgsci zalogi do wprowadzania zmian jadiospisu, co
dotyczy gtéwnie os6b gorzej zorientowanych w tym zakre-
sie i mniej dbajacych o swoje zdrowie. A przeciez dla nich
gtéwnie tworzy sie takie programy.

Po przyjeciu tego strategicznego rozstrzygniecia
Qrzychodzi kolej na zastanowienie sig, jakim konkretnym

J

26



(problemom mozna’ pos$wieci¢ program. | tak wchodzg tu
w gre przede wszystkim takie sprawy jak:

/ krzewienie ogdlnych zasad racjonalnego odzywiania sie,

/ profilaktyka okreslonych choréb - zazwyczaj bierze

sie pod uwage schorzenia ukiadu krgzenia i nowo-
twory oraz ewentualnie inne dolegliwosci, wystepujace
czesto wsrdd zatogi firmy promujacej zdrowie,

Zapobieganie i redukcja nadwagi oraz
otylosci,

dostosowanie sposobu odzywiania sie
do warunkéw | charakteru wykonywa-
nych obowigzkéw zawodowych,

/ kultura spozywania positkow, ze |{
szczegblnym uwzglednieniem %
miejsca pracy.
W przypadku gdy przedmiotem od-
dzialywan programu stanie sie kiorys
z czterech pierwszych probleméw
/kazdy z nich lub wybrane ich konfiguracje/ bedziemy zaj-
mowacé sie przede wszystkich takimi sprawami jak:

/ rodzaje produktow, ktére spozywamy /np. migso,
owoce, warzywa/,

/ struktura sktadnikéw pokarmowych /np. biafka,
tluszcze, weglowodany, a takze makro i mikroele-
menty oraz witaminy/,

warto$é energetyczna /np. ilos¢ kalorii w produkcie, czy
na gruncie medycyny wschodu, pierwiastka ing i jang/.

Idzie tu wiec gtownie o uswiadamianie adresatom
programu znaczenia zréznicowania i odpowiedniego
@boru spozywanych produktéw, zapoznanie z ich
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warto$cig energetyczng oraz wskazanie, ktoére z nich\
sprzyjaja, a ktére szkodza zdrowiu, zwiekszajac praw-
dopodobienstwo wystapienia okreélonych schorzen.

?
co radzi oficjalna medycyna:

Pozostawanie na gruncie jednej szkoly oznacza
najczesciej popularyzowanie zasad odzywiania sie,
wypracowanych przez wspdiczesng medycyne oficjalng i
sygnowanych przez Swiatowg Organizacje Zdrowia.

Oficjalna wiedza medyczna zwraca uwage na pro-
mowanie okreslonych zmian w zwyczajach zywie-
niowych Polakéw. Warto zatem zastanowic sig, czy i jak
uwzgledni¢ je w programie. Sg to glownie takie ogdlne
zalecenia jak:
<l Znaczne zmniejszenie ilosci spozywanego ttuszczu,

w tym w szczegblnosci nasyconego, czyli zawartego
gidwnie w produktach pochodzenia zwierzecego,

<1 lagodne zwigkszenie spozycia fuszczy nie-
nasyconych, tzn. pochodzenia roslinnego,

<1 ograniczenie spozycia cholesterolu,

B VoSt spozy-
O, = cia weglowoda-

== now zlozonych, zawar-
tych w produktach zbo-
Zzowych i ziemniakach,

<l znaczne zwigkszenie ilosci bfonnika poprzez kon-
sumpcje produktéw zbozowych, warzyw i owocow,

istotne zmniejszenie spozycia soli kuchennej,

kc@l] ograniczenie spozycia cukru, )
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nadmierne spozycie nasyconych kwaséw tlusz-
czowych, cholesterolu, soli kuchennej, alkoholu

oraz niskie bfonnika, a takze otylos¢ {oraz niska akty-
wnos¢ fizyczna i palenie tytoniu) uznawane sg za jedne
z gltownych przyczyn, czynnikdw ryzyka choréb ser-
cowonaczyniowych oraz nowotworo-
wych. Spozycie cukru natomiast od-
grywa znaczacg role w wystepowaniu
prochnicy.
Z omawianego punktu widzenia szczegdinie

waznym zagadnieniem w promociji zdrowego
odzywiania sie jest cholesterol. Propagowanie diety
niskocholesterolowej moze by¢ elementem ogdlnie
pojetego programu zdrowego odzywiania sig, programu
profilaktyki okreslonych choréb czy radzenia sobie z nad-
waga. Moze tez stanowi¢ przedmiot samodzieinego,
odrebnego programu. Umieszczenie problemu utrzymy-
wania cholesterolu w normie oznacza podejmowanie
takich zagadnien jak m.in.: ograniczenie spozycia tluszczy
2wierzecych, podrobdw, jaj oraz zwiekszenie spozycia ole-
jow roslinnych, ttustych ryb mor-
skich, warzyw, owocdw, pieczy-
wa razowego, platkow owsia-
nych oraz roslin straczkowych.

Zagadnienia zwigzane z cholesterolem
w diecie sg znacznie bardziej ztozone. Jego ro-
dzaj /bo jest zaréwno “zty”, jak “dobry” cholesterol/, poziom,
dynamika i dziafanie w organizmie zaleza od wielu czyn-
nikow, m.in. osobniczych dyspozycji oraz elementéw stylu
zycia, takich jak aktywno$¢ ruchowa, stres i oczywiscie
dieta. Ograniczenie poziomu “ztego” cholesterolu poprzez
modyfikacje w sposobie odZzywiania si¢ mozna osiagngé
nie tylko poprzez ograniczenia w spozyciu produktow za-
wierajacych ten czynnik, ale rowniez poprzez zwigkszenie
spozycia produktéw obnizajgcych jego poziom. j

N
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Generalnie podobnie jak inne szczegotowe
rozstrzygniecia w dziedzinie odzywiania, sg
to zagadnienia dos¢ skomplikowane i jeszcze
,‘..;,,ﬂ nie do konca wyjasnione. Elementy diety
= korzystne dla zdrowia z jednego powodu, z
innego moga okazywac sie dla niego malo wskazane.
Jezeli nie jestes wybitnym specjalistq w tej dziedzinie
/a i oni roznig sig w swoich opiniach/, warto unikng¢ za-
gubienia w szczegofach i koncentrowad sie na populary-
zowaniu prostych i zarazem dos$¢ uniwersalnych zasad.
Dzieki temu zarébwno Twoja praca bedzie tatwiejsza, ale
takze okaza Ci wdziecznosé uczestnicy programu
zdrowego odzywiania sie. Nie zging w szczegotach - uni-
kng dylematu osiotka przy ztobie. Natomiast osoby za-
interesowane szczegdtami na pewno je znaja - Z Twojg
pomoca.

I j?
1¢0 radizi profesor witold gatonskl

Taka prosta, godna popularyzacji zasadg jest pro-
mowana przez profesora Witolda Zatonskiego reguta “5
razy dziennie warzywa i owoce”. Okazuje sie bowiem,
ze wiasnie taki sposob postepowania pozwala osiggnaé
szereg korzysci zdrowotnych, bez koniecznosci wnikania
w szczegofowe mechanizmy ich wyzwalania. Warzywa, i
owoce mozna, zgodnie z tg zasada, spozywacé pod kaz-
dg postacig /surowe, gotowane, kiszone, mrozone, kon-
serwowane itp./. Dzieki temu szanujemy indywi-
dualne upodobania, mozliwosci, przyzwy-
czajenia efc.

Innym przyktadem prostych regut
odzywiania sig moze by¢ znana, takze populary-
Gowana przez profesora Zatonskiego, “piramida zdrowegoj
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(Zywienia” lub, w odniesieniu do zdrowia w ogole, tegoz
profesora “recepta na zdrowie”.

oruae,

RECEPTA NA ZDROWIE

Wszyscy mieszkancy Polski

T
10% 30% < 100% GWARANCJ! >

Rp.

A Wie ol
9. Rllohol pordio wnwarliowatud

3, Drede Godionnoworite ;
o lau« 5 m%mwwe tnotyrne

prof dr hab med. Witold A Zaionski

Fundscia  Promocis Zdrowia™
ut WK Rocntgens §, 02-781 Warszaws
Tol fax (4221641 92 13, et {422) 648 44 28 wow 10-14,20-53
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Jak lﬂiﬂlBI'BWWﬂf pracowmkow.

Bardzo efektywnym sposobem na zainteresowanie
pracownikéw zdrowym odzywianiem sie moze by¢ sub-
program poswiecony kfopotom z nadwaga. Problem ten
jest wazny dla wielu ludzi, nie tylko tych, ktérzy juz maja
nadwage, ale rowniez utrzymujacych swoj ciezar w nor-
mie i pragnacych zachowaé szczupty sylwetke.

Jest to réwniez temat bardzo istotny z powodéw
medycznych. Utrzymywanie naleznej masy
ciata to jedna z podstawowych zasad profi-
faktyki choréb cywilizacyjnych. To takze ele-
ment zdrowia pozytywnego, czyli dobrego
samopoczucia, sprawnosci fizycznej i atrak-
cyjnego wygladu.

W programach radzenia sobie z nadwaga naj-
czesciej uwzglednia sie takie zagadnienia jak:
%\ od kiedy zaczyna sie nadwaga i otylo§¢ /m.in.

stosowanie réznego typu wskaznikdw, wzordéw i
monogramow do kontrolowania swojej wagi i reagowania
na jej nieprawidfowosci/,

%& jak sie odzywiaé by nie uty¢ /m.in. wlasciwe dla
danych os6b wzory racjonalnego zywienia,
szczegolnie z punktu widzenia kalorycznosci spozy-
wanych positkéw/,

% typy otyfosci i ich wplyw na wystepowanie
okreslonych schorzen /m.in. tzw. sylwetka jabtka
badZ gruszki, odzywianie sie w czasie cigzy by nie roz-
winefa sie otylos¢ udowo-posiadkowa/,

sposoby radzenia sobie z nadwagq i leczenia
% otytosci, /m.in. réznego typu diety odchudzajace,
@ogramowanie postaw posychicznych i zachowary/, )
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f% tzw. efekt jojo, powstajacy w wyniku naprzemien-\

nych okreséw nadmiernego objadania sie i odchu-
dzania /m.in. konieczno$¢ fagodnego wchodzenia, a przede
wszystkim wychodzenia z diety i utrzymywania w dtugich
okresach limitu dostarczanych organizmowi kalorii/,

% korzystne skutki prawidtowej masy
ciata i odchudzania /m.in. mniej-
sze ryzyko nadci$nienia czy cukrzycy,
spadek “ztego” cholesterolu we krwi i wzrost
“dobrego”, spadek poziomu insuliny, lep-
sza tolerancja glukozy, obnizenie cisnie-
nia krwi/.

Szczegdlnie wiele emocji moze wywotac sprawa diet
odchudzajacych. Jest to wyzwanie dla organizatoréw
programu. Pamietaj, by nie walczyé z nadwaga, nie
pietnowac osdb otylych, a pomagac im w radzeniu sobie
Z tym problemem.

Trzeba tez ustosunkowac sie do niezwykiej réznorod-
nosci a nawet sprzecznosci zalecen diet odchudzaja-
cych. Mozna np. sprowadzi¢ zalecenia programu do
powszechnie akceptowanej tezy, ze podstawowgq zasadg
jest zmniejszenie spozycia pofaczone z wyzszg aktyw-
noscig fizyczna. Ponadto zaleca sie np. dokfadniejsze
przezuwanie, spokdj przy jedzeniu, unikanie positkow w
sytuacji nieodczuwania gtodu /np. z powoddw towarzys-
kich/ oraz nieobjadanie sie wieczorem.

W odpowiedzi na stan zdrowia zatogi moze pojawic
sie potrzeba zaznajomienia pracownikéw ze specjalnymi
rodzajami diet, zwigzanymi z wystepowaniem okre$lo-
nych chorob np. dietg dla cukrzykéw, nadcisnieniowcdw,
cierpigcych na osteoporoze czy kamice nerkowg, Czesto
ludzie dotknieci tymi chorobami czujg sie niedoinfor-
mowani w tym zakresie. Fakt czestego wystgpowania
okre$lonego schorzenia wérdd zatogi moze stanowic
sygnal dla uwzglednienia wlasciwej mu diety w reali-)

\_
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zowanym programie, nie tylko w jego warstwie eduka-
cyjnej, ale np. w konstruowaniu menu stotdwki za-
ktadowej lub oferty bufetu.

Elementem, ktéry zacheci pracownikéw do
(@

udzialu w programie beda tez dziatania po-
#& Swiecone stylom odzywiania sie, odpowie-
G dzialnym za dobry wyglad skory, wio-

i <Y sow czy paznokci, Szczegodlnie spraw-

dza sie to w odniesieniu do zatég
sfeminizowanych. Pamietajmy jed-
¥/ nak, ze panowie coraz czesciej
interesujg sie atrakcyjnym, zdrowym
wygladem nie tylko pan, ale i wtasnym.

Natomiast specjalnym tematem podjetym dla zain-
teresowania pandw, przynajmniej niektdrych, moga byé
sposoby zapobiegania i radzenia sobie z tzw. “syn-
dromem dnia drugiego”,czyli pospolitym kacem. Do-
Swiadczeni wiedza, ze odpowiednie jedzenie obok
odpowiednieg picia /zlosliwi méwiag; niepicia/, moze tu
wiele pomée.

A moze pandéw uda sie pozyskac tematem “dietety-
cznych substytutow wiagry?

Zauwaz, ze zagadnienia podejmowane w tym
podrozdziale /atrakcyjny wyglad, réznorodne diety i spo-
soby zmagania z problemami/ to doskonata okazja do
wymy$lania | organizowania réznego typu konkurséw,
angazujacych zaloge w dziatania zwigzane z progra-
mem. Jedyne ograniczenia w tym zakresie to granica
ludzkiej wyobrazni, “"dobry smak”, poczucie humoru i
cheé¢ do zabawy!

A teraz zafunduj sobie odrobine relaksu i opracuj
kilka najbardziej “zwariowanych” pomysiéw na dobrg
zabawe przyciggajaca pracownikéw do programu
prozdrowotnego odzywiania sie. Zréb to na prawde, za-
nim zaczniesz czyta¢ dalej, bo kolejny podrozdziat jest

uz bardzo powazny.
J P Y.
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azki naraienia

( je s IWi P
Jakie $3 0000 agywianiem?

zawodowego Z

Osobny, bardzo wazny problem, fo dopasowanie
sposobu odzywiania sie do specyfiki wykonywanych
obowigzkéw zawodowych. To przede wszystkim uswiado-
mienie pracownikom zaleznosci miedzy warunkami i
charakterem pracy, ktorg wykonuja, a ich stylem zywienia
i pokazanie, jaki to ma wplyw na ich stan zdrowia. To
nauczenie, jak sie zdrowo odzywia¢ w zwigzku z pracg na
stanowiskach, gdzie wystepujg okreslone szkodliwosci
badz ucigzliwosci. To wreszcie ulatwianie i wspieranie
pozadanych w tym kontekécie sposobdéw odzywiania sie.

Obcigzenia zwigzane z pracg ulegajg w ostatnich la-
tach zmianom w zwigzku z postepem technicznym.
Eliminuje on lub zmniejsza wysitek fizyczny, natomiast
stwarza sytuacje, ktore sg zrodfem stresu: koniecznos¢
sprostania trudnym zadaniom, stafe skupianie uwagi
oraz nierzadko obawa przed utratg pracy zarobkowe;.
Nazwamy to obcigzeniem “czynnikami psychospoieczny-
mi’. Moga one wywolywa¢ bole glowy, zaburzenia snu,
nadciénienie tetnicze krwi oraz prowadzi¢ do naduzywa-
nia alkoholu, palenia tytoniu, naduzywania lekéw i do
innych zachowan szkodliwych dla zdrowia.

Duze znaczenie ma zwiazany z tym obcigzeniem
nieprawidfowy sposéb odzywiania sie. Osoby dotkniete
stresem jedza zwykle podstawowy positek - nadmiernie
obfity - dopiero wieczorem po zakonczeniu stresujacej
pracy, natomiast nie jadajg $niadania, a w czasie pracy
pija duzo kawy, czy cherbaty dla podtrzymania wiasnej

* Podrozdziat powstal w oparciu o tekst przygotowany przez panig
profesor Zofig Byczkowska
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/aktywnoéci. Prowadzi to do otylosci, pogtebia zaburzenia
snu, a przy czestym niedostatku aktywnosci fizycznej
zwieksza znacznie ryzyko choréb serca /zawalu/,
nadcisnienia i innych. Obecnie uwaza sig, ze te choroby sg
zwigzane z praca, cho¢ nie sg uznanymi prawnie choroba-
mi zawodowymi. Zapobieganie wymaga wsparcia w
ograniczaniu stresu i pomocy w realizacji zalecen doty-
czacych sposobu zywienia, wypoczynku i trybu zycia.

inne obciazenia to: ciezka praca fizyczna i w nieko-
rzystnych warunkach mikroklimatu /bardzo wysokiej
temperaturze, np. w hutnictwie, bardzo niskiej - np. w
chfodnictwie, w zmiennych warunkach, tj. w otwartej
przestrzeni/.

Potrzeby zywieniowe zwigzane z cigzkg praca fizy-
czng zostaly do$¢ dobrze poznane: mierzone sg one
iloscig energii niezbednej do pokrycia energii wy-
datkowanej przez czlowieka na prace. Kazdy cziowiek w
spoczynku zuzywa na zyciowe funkcje organizmu /utrzy-
manie stalej] temperatury ciala, pracy serca, miesni od-
dechowych, trawienia itd./ okreslong ilo$¢ kalorii /2000 -
2600 kcal w zaleznosci od wieku, plci, masy ciata. {los¢
kalorii musi by¢ zwiekszana w miare zwiekszania obcia-
zenia wysitkiem fizycznym. Bardzo ciezka praca wymaga
dodatkowego  dostarczenia ponad 2000 kcal. Takie
zapotrzebowanie powinno by¢ uzupetniane przez spozy-
wanie positkow, ktére zawierajg gidwnie weglowodany, w
mniejszym stopniu tuszcze i biatka /roslinne i zwierzece/
oraz witaminy, sole mineralne oraz wode.

Ciezka praca fizyczna, zwtaszcza wykonywana w
wysokiej temperaturze otoczenia powoduje utrate
plynéw w postaci potu w ilosci od 4 do 9 litrow w czasie
zmiany roboczej! Jezeli ta utrata plynu nie jest
uzupetniona w czasie pracy /w formie czestego picia po
ok. 1/4 litra/ to moze nastapi¢ udar cieplny albo wyczer-

- _/

36



~
(panie cieplne wskutek odwodnienia i utraty soli mineral-
nych, co prowadzi do groznych nastepstw zdrowotnych.

Praca w niskiej temperaturze wymaga nie tylko
odpowiedniego zabezpieczenia odziezg przed oziebie-
niem ciala, ale rbwniez dostarczenia positkow wiasciwych
pod wzgledem jakosci, najlepiej goracych.

Duza grupe czynnikow szkodliwych dla zdrowia
stanowig substancje chemiczne, ktére moga wywotywac
przewlekie zatrucia zawodowe. Dla kilkuset okre$lono
prawnie obowigzujace “normatywy higieniczne” w $ro-
dowisku pracy, ktérych przestrzeganie ma zapewni¢ bez-
pieczefistwo zdrowia. Nie zostalo dotychczas udowod-
nione u ludzi ochronne dziatanie okreslonych sktadnikéw
pokarmowych, ktére moglyby zmniejszy¢ ryzyko prze-
wlektych zatru¢. Wplyw tych czynnikéw zawodowych na
okreslone narzady lub procesy w organizmie pozwala jed-
nak oczekiwaé korzystnych lub niekorzystnych efektow
niektorych skladnikéw pokarmowych, ktére réwniez
wplywajg na te procesy lub narzady.

Przyktadem substancji wywotujacej lub przyspiesza-
jacej proces miazdzycy jest dwusiarczek wegia,
stosowany w przemyséle od kilkudziesieciu lat. Zywneme
“ochronne” narazonych moze polegaé¢ na zmniejszeniu
spozycia tluszczéw zwierzecych, /na korzys¢ oleju roslin-
nego/, ograniczeniu spozycia soli kuchennej oraz wzbo-
gaceniu positkéw w jarzyny, owoce, produkty zbozowe.

Rozpuszczalniki organiczne i ich mieszaniny, szeroko
stosowane w réznych pracach, moga powodowac zmia-
ny w ukladzie nerwowym, watrobie, niekiedy we krwi.
Niedobér w pozywieniu skiadnikéw niezbednych dla
ukfadu nerwowego, to znaczy gtéwnie witamin /z grupy
B/ oraz Zelaza moze wiec sprzyja¢ tym zmianom.
Produkty zbozowe, jarzyny, zwiaszcza zielone, sa

Zrodtem tych elementéw. Nalezy natomiast unikac picia
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fkawy, mocnej harbaty, alkoholu, a takze palenia tytoniu,\
ktdre obnizajg poziom witamin. Obcigzenie watroby nad-
miarem tfuszczéw zwierzecych i alkoholem moze zwiek-
sza¢ podatnos¢ na szkodliwy wptyw rozpuszczalnikow
organicznych.

Niektore czynniki zawodowe moga wywoltywac zmia-
ny kostne. np. fluor, chlorek winylu, a ponadto drgania
mechaniczne /wibracja/. Osoby z niedoborem wapnia i
fosforu i niedoborem witaminy D prawdopodobnie mogg
by¢ bardziej podatne na skutki tego narazenia.
Uzasadnia to spozywanie m.in. produktow mlecznych
fjogurty, kefiry/ jako bogatego i dostepnego zrodia wap-
nia oraz tlustych ryb morskich, jako
zrodta witaminy D, zwlaszcza
w okresie zimowym.

te sq witaminy A, E
i C, ktére odgrywaja
role ochronng przed wply-
wem wielu czynnikéw szkodliwych, w tym sub-
stancji rakotwérczych Srodowiska pracy. Witaminy A i E
sg rozpuszczanie w tluszczach i zawarte w olejach
roslinnych, a takze m.in. w produktach zbozowych, szpi-
naku, kapuscie. Zrédtem witaminy C sg gfownie surowe
owoce oraz jarzyny /np. czarne porzeczki, truskawki,
ziemniaki/. Regularne spozywanie jarzyn i owocdw ze
wzgladu na zawarto$¢ btonnika sprzyja
ponadto prawidtowemu trawie-
niu i zapobiega nowot-
worom jelita grubego. Peini
rowniez wiele innych,
korzystnych dla organiz-
mu funkciji.

Wskazane tu przykladowo zwiazki pomiedzy czyn-
nikami wystepujacymi w pracy zawodowej a elementami
sposobu odzywiania sie sktaniaja do wniosku, ze na

Nl J
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zZdrowy sposob odzywiania - dostosowany do specy-
fiki wykonywanej pracy - spojrze¢ mozna podobnie
jak na stosowanie przepiséw bhp. Podstawowa
roznica jest taka, ze do stosowania przepiséw zostajemy
formalnie zobligowani, natomiast decyzja o zabezpiecze-
niu wiasnego zdrowia poprzez wiasciwe odzywianie sig
nalezy tylko do nas.

Promocje zdrowia robimy wtasnie po to, by tatwiej
nam byfo podjaé te decyzje!

i i iac?
czym jesicze moina si¢ 1ajat:

W ramach programu zdrowego zywienia mozna tez
zajaé sie kulturg spozywania positkow. Jest to szczegdl-
nie uzasadnione w firmach, w ktorych wystepujg tego
rodzaju problemy. Np. pracownicy nie zachowujg czys-
tosci /mycie rak przed positkiem/, nie dbaja o estetyke w
tzw. $niadalniach czy wrecz jedza na stanowiskach
pracy, pogryzajac migdzy jedng a drugg czynnoécig. Ce-
lowe sg takie dziatania réwniez wtedy, gdy zakfad nie
stworzyt warunkéw do kulturainego spozywania positkéw
w czasie pracy. Mozliwe jest, jedli firma posiada na to
srodki, wlaczenie do programu promocji zdrowia prac
zwigzanych np. z budowa, modernizacjg czy poprawg
estetyki pomieszczen socjalnych, wyeliminowaniem z
nich hatasu czy z ufatwieniami w docieraniu do miejsc
przeznaczonych na stoféwki.

To tylko niektore propozycje dziatan, ktére mozna
uwzgledni¢ w zakladowym programie zdrowego odzy-
wiania sig. Goraco zachecamy Cie do poszukiwania dal-
szych inspiracfi, a takze szczegOlowych informacji na
temat co i jak je$¢. Polecamy Ci szczegélnie opracowa-

nia Instytutu Zywnosci i Zywienia, Instytutu Kardioloy

39




~

oraz innych instytutow naukowych resortu zdrowia, a tak—\
ze towarzystw i fundacji wspierajgcych promocje zdro-
wego odzywiania sie.

inac?
0 czym nie zapominac:

Odzywianie sie to zjawisko przyrodnicze, ktére
ksztaltuje organizm cztowieka. Wazne jest, jakie produkty,
jakie skfadniki, w jakich ilosciach i w jakich okoliczno-
Sciach, dostajq sie /badZz nie dostajg sie/ do naszego
organizmu i jakie to ma konsekwencje dla zachodzacych
w nim procesow fizjologicznych lub patologicznych.

Ale odzywianie sie to takze zjawisko psychospo-
teczne. Oddziatuje ono - poprzez zmysty wechu, smaku,
poczucie estetyki czy sama czynnoéé jedzenia - na
nasza Swiadomo$¢ i relacje z innymi ludzmi. Istotne jest
nie tylko to, co jemy lub czego nie jemy, ale co
odczuwamy i co robimy w zwigzku z fizjologiczna i kultu-
rowg potrzeba jedzenia. To takze wplywa na nasze fun-
kcjonowanie jako osoby: pracownika, matzonka, kolegi.

W dalszej czesci poradnika opiszemy, jak, krok po
kroku, przygotowaé dobry program zwigzany z odzy-
wianiem sie. Skoncentrujemy sie na przygotowaniu pro-
gramu, w mniejszym stopniu na jego realizacji, gtéwnie
diatego, ze od dobrego przygotowania w ok. 90%

zalezy sukces wdrozenia.
Jako zartobliwe, ale bardzo uzyteczne i spraw-
~ dzone motto do dalszej lektury niech po-
) stuzy Ci tzw. “prawo pieciu p": Prawidfowe
Przygotowanie
Przeciwdziala

= E&;{{%{\: Partaczeniu
- gr Programu./
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Jezeli pozytywna decyzje o podjeciu roli lidera /ani-
matora/ projektu promocji zdrowia zwigzanego ze
zdrowym odzywianiem masz juz za soba, stoisz przed
koniecznoscig wyboru zaktadu , w ktérym zaanimujesz
Ow program.

Dobrze bedzie, gdy terenem omawianych dziatan
uczynisz zatrudniajacq Ciebie instytucje. Nie musisz tra-
ci¢ czasu na poszukiwania. Ponadto posiadasz juz wiele
informaciji, ktére bedg Ci niezbedne w pracach zwig-
zanych z programem. Oszczedzisz swdj czas rowniez
wtedy, gdy posiadasz juz zlecenie z konkretnej firmy na
przygotowanie takiego programu.

Jezeli jednak zastanawiasz sie, do ktérego przed-
sigbiorstwa skierowa¢ swoje kroki, to weZ pod uwage
nastepujace informacje.

Program promocji zdrowia mozna zrealizowaé
wlasciwie w kazdej firmie. |stnieje jedna bariera wy-
kluczajgca te mozliwosé. Jest nig bardzo zia sytuacja
finansowa firmy, ktéra zagraza jej istnieniu i rozwojowi.
Okoliczno$¢ istotnie utrudniajaca moze stanowi¢ konser-
watywna kadra zarzadzajaca, niechetna innowacjom, w
tym nowym koncepcjom zarzgdzania zasobami ludzkimi.
Przeszkodg moga tez byé przeobrazenia w podsta-
wowym obszarze funkcjonowania przedsiebiorstwa /np.
zmiana profilu produkcji, gruntowna modernizacja/,
Znacznie ograniczajgce zdolno$¢ wprowadzania do-
datkowych zmian zwigzanych z promowaniem zdrowia. Z
drugiej strony niewielkie zmiany, /zwlaszcza wpro-
wadzanie procedur zarzadzania jakoscig/, z ktérymi za-

N
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/k’(ad sobie radzi, czesto sprzyjaja innowacjom o charak-
terze prozdrowotnym.
Za czynniki sprzyjajace mozna uznac:

= dobra kondycje finansowa firmy,

) nowoczesne, przychylne promocji zdrowia kie-
rownictwo,

= brak powaznych problemodw zwigzanych z nara-
zeniami na stanowiskach pracy,

= posiadanie przychodni zaktadowej, sprawnych
stuzb szkoleniowych, bhp i socjalnych,

= dobry system obiegu informacji /wsparty ra-
dioweztem czy gazetq zakfadowa/,

= nie zbyt liczna zatoga /rzedu do kilkuset oséb/,

= wyzszy poziom wyksztatcenia i mtodszy wiek za-
togi, co zwigzane jest zazwyczaj z wiekszg otwar-
toscig na procesy innowacyjne.

Sg jednak pewne czynniki, ktére predestynuja dane
przedsiebiorstwo do podjecia w ramach promocji zdrowia
tematu odzywiania. Sa to:

@7 Zapotrzebowanie na ten wlasnie obszar dzialan zgta-
szane przez firme, zwiazane badz to z preferencjami
jej kierownictwa badz potrzebami ujawnianymi przez zatoge.

@ Nasilone wystepowanie w przedsiebiorstwie takich
probleméw zdrowotnych, ktére mogg byé rozwigzy-
wane dzieki modyfikacjom sposobu odzywiania sie zafogi.

@ Dotychczasowa realizacja /lub planowanie/ w tej firmie

przedsiewzie¢ z zakresu promocji zdrowia, dla ktérych
temat odzywiania bedzie waznym uzupetnieniem /np. progra-
my zwigzane z profilaktykg chordb uktadu krazenia, aktywno-

.

\sciq fizyczng, zmaganiem sie z nadwagg lub ze stresem/. )
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(@7 Duzy udziat kobiet w strukturze zatrudnienia.\

Kobiety znacznie czesciej niz mezczyzni sg zaan-
gazowane w zdobywanie i przygotowanie zywnosci, decy-
dujg o sposobie odzywiania w rodzinie, stosujg réznego
typu modyfikacje diety /zwigzane gtéwnie z odchudza-
niem/, czynig sprawy odzywiania tematem zainteresowa-
nia i rozmow itd. Wszystko to sprzyja ich potencjalnie
wiekszemu zaangazowaniu sie w program zywieniowy
niz w przypadku mezczyzn. Rozszerza réwniez zakres
oddziatywania programu na rodziny pracownic.

@7 Profil dziatainosci przedsiebiorstwa zwiazany z
produkcjg lub dystrybucjg zywnosci, sprzetow i
naczyn kuchennych i stotowych, ustug zwiazanych z zy-
wieniem itp. Tutaj program zdrowego odzywiania moze
by¢ efektywnie wykorzystany w budowaniu publicznego
wizerunku firmy i polityce marketingowej.

Zastanawiajac sie nad wyborem terenu Twojej
dziatalno$ci prozdrowotnej wez pod uwage fakt, ze pro-
mocja zdrowia w przedsiebiortwach to, z ich punktu wi-
dzenia, dzialalno$¢ ponadstandardowa. Proces jej upow-
szechniania i rozwoju w naszym kraju dopiero sig rozpo-
czyna. Zarobwno dla wsparcia tego procesu, jak rowniez
wsparcia Twojej motywacji do pracy na tym polu, bardzo
wazne jest, by Twoje dzialania w ramach programu pro-
mocji zdrowia w przedsiebiorstwie zakonczyly sie sukce-
sem. Postaraj sie zatem wybraé taki zaklad pracy, w
ktorym mozliwie najlatwiej bedzie Ci realizowac za-
dania zwiazane z omawianym programem. Kieruj wiec
swoje kroki przede wszystkim tam, gdzie jeste$ mile widzia-
nym gosciem i gdzie bedziesz mie¢ dobre mozliwosci dzia-
tania. Promocja zdrowia, w odréznieniu od jego ochrony,
nie musi by¢ realizowana w kazdym przedsigbiorstwie.
Dlatego dobrze rozwaz swoj wybor i udaj sie tam, gdzie

Twoje przekonanie podpowiada Ci, ze odniesiesz suces. )
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Najwazniejszym czynnikiem, bez ktérego nie uzy-
skasz mozliwosci podjecia dziatan w wybranym przez
Ciebie zaktadzie pracy jest przychylna postawa naj-
wyzszego kierownictwa firmy wobec 1) Twojej osoby

oraz 2) idei, ktérg prezentujesz.
>=__ Osoby, o ktérych poparcie zabiegasz obecnie
to te, ktore faktycznie /ale i formalnie/ decy-

2 dujg o polityce dziatania i rozwoju przed-
@”@'\/w siebiorstwa. W wiekszosci sytuacji bedzie to
dyrektor naczelny lub prezes zarzadu. Mozesz jednak
spotkacC sie z syluacja, gdzie “pierwsze skrzypce” grac
bedzie kto$ inny /np. “szara eminencja vice”/. Wazne jest,
aby poparcie, o ktérym mowa, nie bylo jednoosobowe.
Chodzi o poparcie ze strony dyrekgcji lub zarzadu, a nie
tylko dyrektora czy prezesa. Pamietaj jednak, ze postawa
tych ostatnich wobec programu promaciji czesto jest decy-
dujacg gdy idzie o stosunek do sprawy pozostatych
zarzadzajacych. Dlatego specjalne zabiegi podejmuj
przede wszystkim dla pozyskania tej najwazniejszej osoby.

Zauwaz, ze mowimy tutaj nie o zgodzie na realizacje
programu, ale o poparciu. Poparcie to co$ wiecej niz
tylko zgoda. To takze deklaracja pomocy /czy nawet
pomoc/ w jego realizacji - pomoc udzielona oczywiscie w
takim zakresie i takimi metodami, jakich mozna oczeki-
Kwac’: od zarzadzajacych firma. y
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co motest 00 pokane

by un;%mwsomy e Z[oWIBKiBm?

1 Poszukaj oséb, kidre go znaja,

dowiedz sie o nim jak najwie-
cej. Poznajac jego potrzeby, upodo-
bania, dazenia, stabosci, wizje kie-
rowania firma, tatwiej Ci bedzie zro-
zumie¢ jego argumenty | wyekspono-
wac wazne dla niego sprawy.

2 Jesli trafisz na kogo$, kogo on lubi, zna lub

ceni, skorzystaj z posrednictwa takiej osoby w
spotkaniu z Najwazniejszym /np. zabierz ja na to spot-
kanie lub popros by zadzwonita, czy wspomniata o To-
bie/. To bardzo utatwi pierwsze kontakty. Jesli nie masz
takich mozliwosci, zdobadz sympatie jego sekretarki
i skorzystaj z jej pomocy.
3 Uméw sig, ale uwaga - konkretnie tzn. na dzien,

godzine i czas trwania spotkania /nie powinno byc
diuzsze niz 40 min./. Unikniesz tym samym np. odwleka-
nia sprawy, po$piechu czy nerwowosci. Zadbaj o to, by
byt to termin dogodny dla Najwazniejszego. W miare
mozliwosci okre$l tez pozostalych uczestnikéw spotka-
nia. Nie powinno ich by¢ zbyt wielu /3-5 osob/.

4 Przygotuj sie do spotkania.
a/ zarezerwuj sobie na nie czas i energig;

b/ przygotuj swojg wypowiedz /zapomnij o mecha-
nizmie - jako$ to powiem, jakos to bedzie/;

¢/ najistotniejsze mformaCJe Opr’aCUJ i pozostaw
Najwaznlejszemu Ten przekaz nie moze byc diugi. Jesli
to bedzie pismo, zadbaj by mlafo maksimum 2 strony
Koniecznie podaj swoje “namiary” tzn. jak mozna sueJ

-
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Q)ba kontaktowa¢ /nazwisko, adresy, telefony, ale row-
niez godziny, w ktérych jeste$ dostgpny/.

Przyjdz na spotkanie punktualnie, wygladaj schlud-

nie, badz przekonany do tego co méwisz i cierpliwie
wysluchaj tego co bedzie méwione do Ciebie. Mozesz
obdarowa¢ szefa np. ksiazka na temat promocji zdrowia.
Pod koniec, jesli sie porozumiecie, koniecznie ustal tryb i
termin kolejnego spotkania. Wyjdz o czasie. Nie prze-
diuzaj rozmowy.

i iedi?
(o powinna zawierac Twoja WYDOWIC(IZ !

1. Faza prezentacji siebie llub kilku
0soOb, jesli dziatasz w zespolel

Nawet gdy jeste$ pracownikiem tego zakfadu, nie
pomijaj tej fazy. Jesli nie jeste$ - tym bardziej
- potraktuj jg powaznie. Nie idzie tu oczywiscie
tylko o podanie nazwiska. Gléwnym celem dobrej prezen-
tacji jest przekonanie rozméwcy, ze jeste$ wlasciwg osobg
do poruszania takiego tematu. Nie ma tu miejsca na
fatszywa skromnos¢. Warto krétko zrelacjonowac:
4 wczesniejsze sukcesy /np. ukonczone kursy, zrealizo-
wane podobne dziaftania/

¢ wlasne zaangazowanie /np. duzo sie ucze i o tym
mysle, chce to robid/,

¢ posiadane kontakty z waznymi dla sprawy osobami
czy instytucjami.

Postaraj sie:
¢ wywrze¢ na rozméwcach pozytywne

@/—L\) pierwsze wrazenie /zapamietaj: pierwszej




(wrazenie robi sie tylko jeden raz, a decyduje ono o dal-
szym klimacie tego i nastepnych spotkan/,

4 przekona¢ rozmowcow o swoim profesjonalizmie
/menedzerowie poszukujg kompetentnych wspotpra-
cownikow/.

2. Faza prezentacji “towaru”, czyli
sprawy, z ktéra przychodzimy

Pamietaj, ze pierwsza rozmowa powinna -<\
by¢ dos¢ ogolna, a jej celem jest przede
wszystkim zaciekawienie rozmdwcy sprawg, z kidrg
przychodzisz. Poinformuj zatem w 2-3 zdaniach, czym
jest promocja zdrowia w zakladzie pracy i Ze jest z
powodzeniem stosowana w wielu krajach, a od niedaw-
na w Polsce. W nastepnych 4-5 zdaniach wyjasnij, na
czym polega program zdrowego odzywiania zaznacza-
jac, ze jego ostateczny ksztatt bedzie wydyskutowany i to
' przy udziale Najwazniejszego. Koncentruj sie natomiast
na przekonywaniu rozméwcy, ze warto zrealizowac
Twoja propozycje, przedstawiajac mu korzysci, jakie
moze uzyska¢ w wyniku jej realizacji oraz uspokajajac,
ze nie poniesie w zwigzku z tym strat.

Przyjmij przy tym, ze podstawowym celem me-
nedzera jest sukces ekonomiczny firmy, a nie zdrowie
zalogi. Uwzgladnij fakt, ze nie kazdy szef widzi siebie w roli
kreatora zdrowia. Przedstawiaj zatem program promocji
Jako element przyczyniajacy sie do sukcesu firmy.

Uspokdj Najwazniejszego, ze przedsigwzigcia pro-
mocyjne nie sa drogie /powotaj sie tu np. na doswiad-
czenia innych krajow lub wtasne pomysly/, a w perspek-
tywie przynosza wymierne korzysci.

Przekonaj go, ze promocja zdrowia nie zakici
normalinego funkcjonowania firmy, a jemu samemu
nie przysporzy zbyt wielu dodatkowych obowiazkow /jesli
W!ydaje sie przecigzony/. Dodaj, ze program moze przy—j

47




czyni¢ sie do uznania Najwazniejszego za menedzera\
stosujgcego nowoczesne koncepcje zarzadzania oraz
zwiekszy¢ jego populano$é wérdd zatogi.

Wspomnij tutaj, ze spos6b odzywiania ma obecnie
ogromne znaczenie dia utrzymania i umocnienia zdrowia
pracownikdw, o czym oni rébwniez sg przekonani. Pro-
gram zdrowego odzywiania odebrany zostanie zatem
przez zaloge jako wyraz troski i zainteresowania jej prob-
lemami.

Zaznacz, ze promocja zdrowia to element budo-
wania wizerunku firmy oraz sposéb na zainteresowanie
mas medidéw zakiadem.

Wspomnij, ze dzieki programowi moze wzrosngé
aktywnosé pracownikéw i ich poczucie wplywu na
to, co sie dzieje w firmie.

Zaznacz wreszcie, ze dodwiadczenia firm wdrazajg-
cych programy tego typu pokazuja, ze zafoga ich pracu-
Jje wydajniej, rzadziej ulega wypadkom, rzadziej ko-
rzysta ze zwolnien i zmienia prace.

Informacje te przedstawiasz po to, aby:
4 zainteresowal rozmowcéw tematem /zaintere-
sowanie sprzyja checi kontynuowania tematu/,
¢ przekona¢ rozmowcow, jak wiele moga zyskac,
niczego nie tracac, w zwiazku z przyjeciem Twojej
propozycji /dziatamy gtdwnie ze wzgledu na oczeki-
wane korzysci, starajac sie jednoczesnie unikaé
strat/,
¢ pozostawi¢ rozméwcow z przeko-
naniem, ze Twoja propozycja stwarza
ich firmie szanse, ktorej nie wolno
im zmarnowac.

Pamietaj! Celem tej fazy jest przeko-
@nie Najwazniejszego, ze jemu
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i)

samemu i firmie oplaca sie realizacja programu. Je$
sie to uda, mozesz przej$¢ do fazy kolejnej.

3. Faza uzgodnien organizacyjnych

"}, Poinformuj, ze w firmie powinien powstaé i
sprawnie funkcjonowaé zespét odpowiedzial-
ny za opracowanie, realizacje programu i oce-
ne jego efektdéw. Zaproponuj by szef zastanowit sie nad
umieszczeniem go w strukturze organizacyjnej firmy i
rozwazyl mozliwo$¢ przewodniczenia mu.

Jesdli uzyskasz akceptacje dla tych propozycji, popros$
Najwazniejszego o:

U@D zgode na poruszanie sie po zakladzie, zbieranie
informacji i dalsze przygotowywanie programu;

ISy wskazanie osoby, z kiérg mozesz sie kontakto-
wacé w sprawach zwigzanych z programem /pet-
nomocnika szefa ds. programu/;

zgode na kolejne spotkanie, w czasie ktérego

przedstawisz wiece]j szczegotéw oraz poinformu-
jesz o postepach prac; popros o ustalenie terminu ta-
Kiego spotkania, zapisz date i godzine /3 tygodnie to
optymalny czas na ponowienie kontaktu/;

1Sy deklaracje, ze omawiana sprawa jest wazna dla

firmy i jej kierownictwa oraz zgode na publiczne
powotywanie sie na te deklaracje. Popro$
swoich rozméwcow o uwagi do przed-
stawionych kwestii.

Notuj wszystko fo, co wyda-
je Ci sie wazne, ciekawe.
Zabieraj ten notatnik na wszystkie kolejne spotkania w

Sprawie programu i ...uzywaj go
i prog zZywaj g )

49




~— KROK TRIECI

lﬂﬂbﬂdl l' lYCll}’lﬂﬂff

i dla pr omocjl
falo2 dr 0Wlﬂ

Roiwal dwie DIODOZ}’L‘]B.’

Na temat kolejnosci dalszych prac istniejg, jak zwykle,
dwie szkoly. Pierwsza proponuje dziatania kadrowe,
druga publiczne. Méwigc inaczej, stoisz przed dyle-
matem, czy dalsze prace zwigzane z przygotowaniem
programu prowadzi¢ niejako ukradkiem, informujac o nim
tylko nieliczne osoby, czy moze jak najszerzej infor-
mowac¢ zafoge o tym nowym zamierzeniu w ich firmie?
Kazda ma swoje mocne i stabe strony.

Za pierwsza stoi gtdwnie teza, ze niepetna informa-
cja moze by¢ dezinformacja, ktéra moze zaszkodzi¢ cafej
sprawie. A przeciez na obecnym etapie prawdopodabnie
jeszcze nie wiesz doktadnie, co w ramach programu pro-
mocyjnego zaproponujesz zafodze. Nie chcac narazaé
sie na ewentualne mato przychylne reakcje pracownikow
/np. “znowu co$ wymyslajg zamiast podnies¢ pensje”’/
mozesz wybra¢ metode zapraszania do wspdtpracy tylko
tych, kiérzy wydaja Ci sie najbardziej wiasciwi. Jezeli
jeste$ diugoletnim pracownikiem danej firmy, takie
rozwigzanie bedzie Cie pociggafo - przeciez, myslisz,
dobrze znam zatoge i wiem, z kim i co mozna zrobié.

Za drugim rozwigzaniem przemawiaja inne argumen-
ty. Nawet gdy jeste$ wieloletnim pracownikiem tej firmy
Inie moéwigc juz o sytuacii, kiedy jestes osobg z zewnatrz/
moze okazac sie, ze nie wiesz, co “siedzi w ludziach”.
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(Czesto trudno jest przewidzie¢ /zwtaszcza przy licznej
zatodze/, jak ludzie zachowajq sie w nowych sytuacjach.
A przeciez program promocji zdrowia bedzie w tej firmie
prawdopodobnie nowa sytuacjg. By¢ moze zainteresuja
sig sprawg osoby, o ktérych nawet nie myslisz, a te, na
ktdre liczysz odwrdcy sie plecami. Czy nigdy Ci sie nie
zdarzyfo co$ podobnego?

Kolejny argument wynika z faktu, ze zaloga i tak
dowie sig “z przeciekdéw” o przygotowywanym programie,
a wtedy docierajgca do niej informacja bedzie jeszcze
mniej kompletna. Mogg zrodzi¢ sie plotki | podejrzenia,
mafo przychylne, a nawet wrogie postawy. W ten sposoéb
utracisz kontrole nad obiegiem informaciji. Moze sie
nawet zdarzy¢, ze trudno bedzie podzZniej przetamacd
niechetne nastawienia. Pamietaj, ludzie czesto boja
sie zmian i bronia sie przed nieznanym!

Trzeci argument wynika z filozofii promocji zdrowia. Sa
to dziatania prowadzone “z ludzmi i przez ludzi” - zaklada-
jace maksymalny wspéludziat oséb, dla ktérych two-
rzony jest program w jego przygotowaniu, wdrozeniu,
ocenie. |dzie o to, aby maksymalnie wykorzysta¢ od
samego poczatku mozliwosci i energie spoleczng, by sty-
mulowa¢ inicjatywy i samoorganizacje spofecznosci
zaktadu pracy. Czy mozna zatem dziata¢ “w ukryciu™?

Nasze doswiadczenia wskazujg, ze lepiej zaufa¢ tej
drugiej szkole.

opracuj strategie iﬂil)l‘lﬂﬂl)}’]ﬂa

Przygotuj zatem kampanie informacjq dla zafogi na
temat promocji zdrowia. Dobrze bedzie, jezeli na
poczatek znajdziesz kogos$, kto pomoze Ci w tym od

@ technicznej. Do pomocy przyda sig réwniezj
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/osoba, ktéra dobrze zna zaloge i stosunki spofeczne
panujace w firmie - chyba, ze Ty nig jeste$. Doradzi ona
w wielu kwestiach socjotechnicznych, o ktérych nie ma
pojecia osoba spoza zaktadu.

Podstawowe kwestie, ktdre teraz nalezy rozstrzygnag to:
4 kogo informowac i w jakiej kolejnosci
4 po co informowac
4 0 czym informowac
4 jak to robi¢

Warto dobrze przemysle¢ te sprawy, uwzgledniajac
specyficzng sytuacje spoteczng kazdego przedsigbior-
stwa. WeZ przy tym pod uwage ponizsze sugestie.

Kampania informacyjna, ktérg teraz podejmujesz ma
na celu przede wszystkim:
[eCY rozwianie ewentualnych obaw zafogi zwigzanych
z byé moze nowym dla niej problemem, nowymi
formami dziatan, nowymi oczekiwaniami kierowanymi
pod jej adresem

e C wykreowanie pozytywnego nastawienia do idei
promocji zdrowia i planéw wprowadzenia jej w fir-
mie, w tym do problemu zdrowego odzywiania sie

eC ujawnienie osdb zainteresowanych wspotpracg w
programie promocji zdrowia.

Zwro¢ uwage, by informacje, ktore obecnie przygo-
towujesz dotyczyly przede wszystkim promocji zdrowia w
ogéle. Natomiast problem zdrowego odzywiania potrak-
tuj jako jeden z mozliwych obszaréw dziatania w promogiji
zdrowia. Zasugeruj jednak, Ze jest to bardzo wazny prob-
lem i by¢ moze warto byloby sie nim zajaé w przed-
sigbiorstwie. W ten sposéb, obserwujgc reakcje adre-
satow, uzyskasz juz pewne informacje o stosunku zatogi
do kwestii programu zywieniowego. Méwiac o zdrowym
odzywianiu nie zapomnij zaznaczy¢, ze byé moze sq

jeszcze inne, wazniejsze sprawy, ktore warto podjaé w

J
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(programie promocyjnym. Zaznacz réwniez, ze tre$¢ dzia-
tan bedzie przedmiotem dalszych ustalen i bedzie przede
wszystkim odpowiedzig na potrzeby zgtaszane przez
zaloge. )

Gdy w rozmowach z zafogg bedziesz podejmowac
tematy zwigzane z odzywianiem - zachowaj ostroznosé.
Ten pozornie niewinny temat, jak pokazujg doswiad-
czenia zdobyte w wielu przedsiabiorstwach, moze
wzbudza¢ silne emocje. Organizacja przerw $niadanio-
wych, sposéb funkcjonowania i zaopatrzenie bufetow czy
menu stofdwek, prawo do positkdw regeneracyjnych,
wybor ich ekwiwalentéw, dostepnosé napojow, sposéb
gospodarowania funduszem socjalnym czy wreszcie
relacje zarobkéw do cen zywnoéci i wiele innych spraw,
ktére trudno niekiedy przewidzie¢, to czesto zrodio
nieporozumien i zarzewie konfliktéw pomiedzy pracowni-
kami i strukturami w firmie. Dlatego nie zajmuj obecnie i
nie ujawniaj swojego stanowiska w tego typu sprawach.
Sluchaj, co majg Ci do powiedzenia pracownicy. Za-
pewniaj ich, ze program promocji zdrowia jest przy-
gotowywany wiasnie po to, aby rozwiazac wiele tego
typu kwestii zgodnie z potrzebami zalogi.

Méwiac o promocji zdrowia w ogdle, podkreslaj, jakie
korzy$ci moze daé¢ ona pracownikom i jak przyczyni¢ sie
moze do rozwoju firmy. Zaznacz, ze kazdy bedzie mégt
wlgczy¢ sie w program, ale nikt nie bedzie mial
takiego obowiazku. Program bedzie tylko dla chetnych.
Nikt nie zostanie pokrzywdzony ani uprzywilejowany.

Akceptacji dla sprawy poszukuj na™= ;
spotkaniach z kadrg kierownicza, per-
sonelem bufetow, stofowek, sklepikow
zaktadowych, dziatu bhp, socjalnego, szkoleniowego,
@odni lekarskiej. Koniecznie zainteresu;j pro-J
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gramem osoby zajmujgce sie radioweziem /jesli jest/,
gazetkami zaktadowymi czy tablicami informacyjnymi.
Nie zapomnij tez - to bardzo wazne, uzyskac¢ poparcie i
udziat w pracach dla programu lubianych czy powszech-
nie szanowanych pracownikéw oraz tych, ktérzy intere-
sujg sie sprawami odzywiania np. pasjonujg sie wege-
tarianizmem czy kiedy$ sie odchudzali, albo sa na
dietach wynikajacych z ich schorzen.

Mozesz zacza¢ od tych, ktorzy petnig role specow od
informacji w zaktadzie lub oséb, ktére chetnie by sie tym
zajely. Opowiedz im o swoich zamierzeniach. Zapropo-
nuj, co moga przeczytaé¢ lub zobaczyé, jesli chca sie
dowiedzie¢ czego$ wiecej o promocji zdrowia. Mozesz
obdarowac ich ksiazkg na ten temat czy odbitkami ksero
wybranych tekstow.

Obiecaj im, jesli zainteresuja sie sprawa, Ze bedziesz
ich regularnie informowa¢ o postepie prac i waznych
wydarzeniach zwiazanych z programem. Zadbaj, by z
kolei oni obiecali Tobie, Zze beda rzetelnie i regularnie
informowac o tym zatoge.

Nastepnie skontaktuj sie z osobami, w zakres obo-
wigzkéw ktérych wchodza sprawy zdrowia, odzywiania,
badZ warunkow pracy w firmie.

Mogg to by¢: inspektorzy bhp /etatowi i spofeczni/,
personel przychodni zakladowej lub miedzyzaktadowe;j,
wiasciciele, ajenci, kierownicy i pracownicy bufetu lub
stotowki zaktadowej, pracownicy dziatu socjalnego,
zaopatrzenia czy kadr. MoZesz sie spotkaé z nimi wszyst-
kimi réwnoczeénie na zebraniu, ktére zorganizujesz.
Mozesz spotyka¢ sie z kazdym z osobna, ale tak, by
wszyscy z tego grona dowiedzieli sig¢ o tych spotkaniach.
Nie zaniedbuj tego, nawet jesli pracujesz w tym zakiadzie
i wydaje Ci sie, ze juz skadinad wiedzg o Twoich
zamierzeniach. Spotykajac sie z nimi i informujac ich o
@acyzji szefa i Twoich planach, okazesz im szacunek. )
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( Spotkania zorganizuj i poprowadz podobnie jak to z
naczelnym.

Bardzo taktowanie zbieraj wiec wiadomosci o tych
fudziach i zaproponuj im wspolprace. Staraj sie pamietac
o ich potrzebach /np. spokoju, doczekania do emerytury,
wykazania sie, bycia aktywnym/ ale nie zapominaj o
interesie programu.

Wykaz, ze wspoltworzac program zrobig tez co$ dla
siebie.

Zilustruj, jak wazne jest to co wiedzg, umiejg i mogg
zrobi¢ dla ostatecznego sukcesu programu. Doprowadz
do sytuacji, by jasno zadeklarowali brak zainteresowania
lub swdj akces do prac nad programem. Gdyby udato Ci
sie jako$ to udokumentowad /np. byfaby to wypowiedz w
obecnoéci innych oséb, czy zlozenie podpisu pod jakim$
sympatycznym tekstem/ bytoby $wietnie.

Zaproponuj im cztonkostwo w grupie oséb czuwaja-
cych nad powodzeniem programu i popros o udziat w
spotkaniu z kadrg kierownicza. Podkre$l, jak jest to waz-
ne. Umoéw sie z nimi na to spotkanie.

Ustal tok nastepnych Waszych kontaktow.

UWAGA: Moze sie okazaé, ze w gronie tym znajdg
sig osoby skonfliktowane lub silnie rywalizujgce ze soba.
Zastandw sie, jak rozwigzaé te trudnoéé, ale nie rezygnuj
od razu. Podejmij cho¢ jedna probe ufozenia Two;ej
wspotpracy z nimi i pomiedzy nimi. To moze mie¢ duze
znaczenie dla sukcesu programu.

Wspblpracuj z kadra kierownicza

Bardzo waznym etapem dalszej
pracy bedzie zainiciowanie wspéidzia-
fania z kadrg kierownicza,

Bez zaangazowania sie kadry kierowniczej
wszystkich szczebli, realizacja programu po prostu nie
bedzie mozliwa. To zaangazowanie moze mie¢ rézng

posta¢ - od biernej akceptacji po prawdziwe wspofdaafa@
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w zaplanowaniu, wdrazaniu i ocenie programu. Jest ono\
jednak niezbedne. Nie szczedz zatem wysitku, by to
dobrze rozegrad.

Zdecyduj, czy bedziesz rozmawiat z kadrg wyzszego,
$redniego i nizszego szczebla jednoczes$nie, czy doko-
nasz podziatéw. Pierwszy raz lepiej spotkac¢ sie w sze-
rokim gronie, ale decyzja nalezy do Ciebie. Pamietaj tez,
ze organizujac to przedsiewziecie, nie mozesz zdezorga-
nizowa¢ funkcjonowania firmy.

Przemys$! i wybierz najbardziej pewny i mily sposob
zaproszenia uczestnikdw spotkania. Informacja musi
by¢ skuteczna, a wiec zorganizuj jg!

Proponujemy Ci, aby to spotkanie mialo raczej ofi-
cjalny charakter i trwato okoto 30-40 min.

W zadnym wypadku nie lekcewaz zaproszenia oséb
usytuowanych najnizej w hierarchii kadry kierowniczej
/np. brygadzistow/. To oni bezposrednio kontaktuja sie z
pracownikami, wiec ich dobrg wole czy przychylnosé dla
programu trudno przecenic.

Zapro$ tez specjalistdw od spraw zdrowia i $rodo-
wiska pracy, ktdrych pozyskate$ wczesniej. Dokooptuj do
nich, jesli chcesz, jakie$ inne osoby z zaktadu, a nawet
spoza niego, ktére Ci sprzyjajg w sprawie programu, a
ktére majg autorytet lub sympatie zatogi.

Dotoz staran, aby na spotkaniu byt obecny gtéwny
szef i by powiedzial cho¢ pare stéw /Ty sam mozesz mu
je przygotowad/.

Przygotuj swoje wystapienie zgodnie z wczesniej
opisanym schematem. Powiedz, co to jest taki program,
dlaczego warto go zrealizowa¢ i jak sie to bedzie odby-
walo. Zareklamuj siebie. Nie zatuj stow, by przekona¢ ich,
ze taki program ma sens i ze wtasnie oni w zwigzku z nim
majg wazng role do wypelnienia. Pokaz koszty, ale
przede wszystkim korzy$ci wynikajace z tego przed-
@ngu@ua dla kadry kierowniczej oraz firmy. Mow coj
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(najwyiej 20 minut. Badz kompetentny, konkretny, uczciwy.
Jesli masz jakie$ materiaty nt. programéw promoc;ji
zdrowia, mozesz je przekazaé uczestnikom spotkania.
Zapewnij ich rowniez - | wywigz sie z tego - ze beda
informowani o dalszym przebiegu prac nad programem.

Zainteresuj zwigzki zawodowe!

Wazng grupg, obok kadry kierowni-
czej, sq zazwyczaj zwigzki zawodowe. Na
spotkaniach z ich przedstawicielami zasu-
geruj, ze walka o sprawy zdrowia zalogi moze by¢
wilasnie tym obszarem, w ktorym mozna zrobi¢ wiele do-
brego dla pracownikow i dzieki temu umocni¢ pozycie
zwigzkdw z firmie. Nie boj sie tutaj stowa “walka” - zwigzki
zawodowe wyrosly przeciez z tradycji walki o prawa pra-
cownicze. Zdrowie moze sta¢ sie rowniez plaszczyzng
wspotdziatania wielu organizacji zwigzkowych.

Nie zapominaj o zatodze!

Kolejny etap to nawigzanie kontaktu
Z szeregowymi pracownikami, by ich
rowniez poinformowac o planach realiza-
cji programu. Forma tych kontaktow zalezy gtéwnie od
liczby zatrudnionych oraz mozliwosci wykorzystania
no$nikéw informacji /np. radiowezta, tablic ogloszen,
gazety zakiadowej, sal konferencyjnych/.

Dobrym rozwigzaniem sa krotkie rozmowy w czasie
przerw $niadaniowych. Mozesz takze rozdac ulotki czy
wykorzystaé tablice ogtoszen lub radiowezef. Pamietaj
tylko, ze przekaz bezposredni, a wiec na zywo, w for-
mie rozmowy jest najbardziej skuteczny. Uzyskujesz
bowiem tzw. informacje zwrotne, czyli pierwsze wrazenia
i opinie na temat Twoich propozycji. Mozesz jednak
@domie wybra¢ inne rozwigzanie. J
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Istotny jest stosunek pracownikéw do Ciebie - wéw}
czas gdy jeste$ czionkiem zalogi zakfadu. Jeéli nie jest
najlepszy, skorzystaj z pomocy innych osoéb. Zastanéw
sie tez, co jest tego przyczyng i jak mozesz to zmienic.
Moze program promocji jest dobrg ku temu okazjgq?

Jesli jeste$ pracownikiem firmy sprobuj zastosowaé
inng, niz to masz w zwyczaju, forme kontaktu z szere-
gowymi pracownikami. To zaciekawia, stwarza szanse
zaistnienia nowej jakosciowo wspodtpracy.

Do spotkania z szeregowymi pracownikami przygotuj
sie podobnie i rownie starannie jak do pozostatych. To
przeciez dla nich jest Twoja praca. Tak sprofiluj to
spotkanie, by akcentowa¢ korzysci, jakie program da
szeregowemu pracownikowi.

Przygotuj sie na to, ze moga sceptycznie i z niewiarg
odnies¢ sie do Twoich pomystow. Sprébuj ich zrozumiec.
Moze maja jakie$ wczesniejsze, niedobre doswiadczenia
uprawniajgce do takich reakcji. Nie zrazaj sie. My Polacy
lubimy narzekac¢ i “czarno” widzie¢. Przekonuj konkreta-
mi. Tak poprowadz rozmowe, by od narzekan prze-
chodzili do wskazywania probleméw i propozycji ich
rozwigzywania. Pokazuj mozliwosci.

Nie obawiaj sie tych spotkan, masz juz sporo doswiad-
czen ze wczedniejszych | radzisz sobie coraz lepiej.

W trakcie tego typu spotkan ustalaj sposoby kontak-
towania sie z Tobg tych, ktorzy sg najbardziej zaintere-
sowani i chcg aktywnie uczestniczy¢ w tworzeniu i reali-
zacji programu. Sa to Twoi sojusznicy i potencjalni
wspotpracownicy w kolejnym etapie przygotowania
omawianego przedsiewziecia.

- J
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KROK (IWARTY

anizuj SIrUKIULY
g‘l’lrngnuiace program

Kolejnym dziataniem jest powolanie specjalnej
komérki w strukturze zakladu, odpowiedzialnej za podej-
mowanie strategicznych decyzji dotyczacych programu.
Promowanie zdrowia to proces wprowadzania zmian w
normaine funkcjonowanie firmy i style zycia zafogi. W
tym sensie wymaga dziatan autonomicznych i jed-
noczednie wkomponowanych w system zakladu pracy.
Moze je podja¢ witasnie ta komorka. Nalezy zadbaé¢ o
dokfadne okreslenie jej pozycji w strukturze organiza-
cyjnej firmy. Wyraznego okre$lenia wymagaja tez jej
zadania, kompetencje i relacje z innymi komérkami orga-
nizacyjnymi zakfadu. Roboczo nazywac jg bedziemy
Radg Programu. Ty mozesz zaproponowa¢é jakas bar-
dziej pomystowa i jednoczesnie sympatyczng nazwe.

Na poczatku Twojej wspdipracy z firma wdrazajaca
program, TY musisz wzia¢ na siebie zadanie stymu-
lowania rozwoju cafego programu. Ty jeste$ osoba naj-
bardziej przekonang o siusznoéci tego, co robisz. Ty
jestes w tym gronie najlepszym fachowcem w dzie-
dzinie, ktéra bedziecie sie wpélnie zajmowaé, Ale ...
postaraj sie o szybkie osiggniecie takiego stanu rzeczy,
aby - bez uszczerbku dia efektywnosci realizowanych
dziatar - Twoje zadania animatora zostaly przejete przez
Rade Programu. Twoj program stanie sie wtedy
WASZYM wspoinym programem. Diatego tak wazna jest
Twoja aktywna praca zwigzana z utworzeniem Rady
oraz czuwanie nad nig w pierwszym okresie jejj

fUnkC'OnoWania_
;J
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4 .
Kto moieé HCZBSH"CZ}’L‘ w pracach Rady

Zaproponuj nastepujacy schemat ustalenia oso-
bowego skiadu Rady:

% Najwazniejsza Osoba w firmie /dyrektor naczelny,
prezes zarzadu/ lub jej petnomocnik, pelnigcy funkcje o
wysokim prestizu - pozwoli to nada¢ odpowiednig range
calemu przedsiewzieciu,

*+ przedstawiciel/e/ dzialu zajmujgcego sie sprawami
zdrowia i bezpieczenstwa pracownikdéw /lekarz zakia-
dowy, pielegniarka, inspektor bhp/ - nie powinny to byé
jednak osoby, ktére kojarzg sie zalodze z funkcjami
restrykcyjnymi,

¢ przedstawiciele komoérek zwiazanych ze sprawami
odzywiania /np. stofdwki zaktadowej, bufetu, zaopatrzenia/,

% przedstawiciel/e/ dzialu odpowiedzialnego za spra-
wng informacje /np. dziatu marketingu, szkolenia, public
relations itp./ - idzie o osoby umiejgce sprawnie prze-
kazywac informacje, dociera¢ do innych ludzi, przekony-
wac ich, kreowa¢ wizerunek przedsigwziecia,

%+ przedstawiciel/e/ formalnych organizacii liczacych sie
na terenie firmy /giownie zwigzkéw zawodowych/,

¢ nieformalni przedstawiciele zatogi:

*+ liderzy opinii, tzn. osoby szczegolinie lubiane przez
wigksze grupy pracownikéw, osoby, z ktérych opinia liczg
sig inni /szczegbinie wazne jest pozyskiwanie tych osob/,

+ pracownicy wydelegowani przez zaloge /np. przy
okazji zebrania zatogi z kierownictwem/,

* ochotnicy, ktérzy sami zgloszg sie do wspot-
racy.

\ Py Y
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( Warto dotozy¢ staran, aby sktad Rady nie byt, a przy—\
najmniej w jak najmniejszym stopniu zostal powotany
metodami formalnymi. ldzie o to, by znaleZli sig w niej ci,
ktérzy chca autentycznie co$ zrobi¢. Dlatego tak wazne
jest dobre przeprowadzenie dziatan opisanych w “Kroku
trzecim”.

, W omawianym zespole bedg potrzebne osoby, ktére:
*%* znajg problemy zalogi i majg wplyw na ich rozwia-
zZywanie, ciesza sie popularnoécig lub uznaniem,

% sg aktywne, fatwo nawiazuja kontakty,

¢ majg dobre pomysty, zdecydowang wole
oraz umiejetnosci ich realizacji.

Ponadto takie, ktore:

% beda skutecznie informowaé zafoge o
tym, co chcecie zrobi¢ i robicie oraz
przekonywaé, ze jest to dobre, ciekawe i
skuteczne

¢ beda mogly podejmowaé niezbedne decyzje
organizacyjne i finansowe /przedstawiciele kierownictwa/

** beda umialy przeprowadzi¢ konkretne przedsie-
wziecia, takie np. jak pokazy i degustacje czy badania
poziomu cholesterolu we krwi.

Zadbaj réwniez, aby w prace Rady wilaczyly sie
osoby, ktére interesuja sie sprawa;

** stosujg réznego rodzaju diety,
¢ odchudzajg sie,

* pasjonujg np. wegetarianizmem czy jakimié nowinka-
mi dietetycznymi,

% lubig przygotowywa¢ wymysine potrawy, czy tez
\_* smakosze lubiacy dobrze zjes¢. j
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Dobrze jest rowniez pozyskaé
osoby, ktére wtasny sposob od-
zywiania traktujg jako swoj pro-
blem, chcg zmieni¢ co$ w swoim
sposobie jedzenia.

Rada powinna liczy¢ kilka, ma-
ksymalnie do dziewieciu oséb. Taka li-
czebnoséé tej grupy pozwala najbar-
dziej efektywnie realizowac jej cele.
Dla potrzeb konkretnych zadan
przewidzianych w programie ¢
mozna oczywiscie angazowac
wigcej osdb, ktére samodzielnie badz wspol-
nie z niektorymi czionkami Rady utworzg tzw. zespoly
/podejma role/ wykonawcze.

I’
(zy warto Kkorzystac z pomocy eksperta:

Warto rozwazy¢ ewentualny udziat ekspertow z
zewnatrz w pracach Rady. Moga oni wej$¢ w jej skfad
albo podjgé funkcje statych konsultantéw programu.
Zwtaszcza w poczatkowych fazach przygotowania pro-
gramu udziat takich ekspertéw moze by¢ nieoceniony.
Idzie przy tym - na obecnym etapie - nie tyle o specjali-
stow od spraw zdrowia czy zywienia, ale gléwnie od
ksztaitowania relacji miedzyludzkich oraz organizacji
procesow spotecznych w przedsiebiorstwie, zwlaszcza
procesu promocji zdrowia.

Realizacja programu wymaga czasem dodatkowe]
wiedzy, ktérej moze nie posiadaé staty personel firmy.
Czesto wymaga réwniez aktywniejszego wykorzystania
@oiliwoéci zakfadu. Bardzo pomocni sg wtedy ekspechi
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(i konsultanci z zewnatrz. Moga by¢ oni powotywani w
zwigzku za szczegdlowymi zadaniami /np. na potrzeby
kampanii informacyjnej/, ale przede wszystkim warto
zapewni¢ sobie ich wspdlprace przy konsultacjach
catoksztattu prac zwigzanych z opracowaniem, wdro-
Zeniem i oceng programu. Dobry konsultant wnosi swoj
profesjonalizm, wiedze i doswiadczenie, a jednoczesnie
zachowuje nowe, otwarte spojrzenie na problemy
zwigzane z ksztaltowaniem szeroko pojetego zdrowia
zafogi i organizacji funkcjonowania firmy. Tym samym
pomaga w generowaniu nowych pomystow, zachowujac
niezbedng doze neutralnosci, zwlaszcza w sytuacji ewen-
tualnej roznicy intereséw, a nawet konfliktéw. Ponadto
prestiz konsultanta /osoby czy instytuciji/ wspiera program,
tak w wymiarze wewnetrznym, jak i w sytuacjach, kiedy
dziatania prozdrowotne stuzg reklamie firmy.

Bez stalego zaangazowania zewnetrznych eks-
pertow réwniez mozna przeprowadzi¢ bardzo dobry pro-
gram!

Warto jednak w takiej sytuacji pomysle¢ o dobrym
przygotowaniu czlonkéw Rady do zadan zwigzanych z
programem zdrowego odzywiania i promowania zdrowia
w ogodle. Zasugeruj w zwigzku z tym szefowi firmy
mozliwo$¢ przeprowadzenia szkolenia dla czlonkéw
Rady i ewentualnie jej wspdtpracownikdw. Najlepiej gdy
ten etap zorganizowany jest na terenie firmy i uczest-
niczqw nim wspolnie wszyscy cztonkowie grupy. Uczapy
sie wspdlnie ludzie rozwijajg sie réwnoczesnie jako
zespdt, a doswiadczenia wynikajace z tej wspdipracy
bezposrednio wykorzystujg w praktyce, projektujac pro-
gram. Dobrze jest, gdy w trakcie catej pracy nad pro-
gramem zespo! jego realizatoréw ma mozliwosci pod-
noszenia swoich kwalifikacji. W ostatecznym rozra-
chunku opfaca sie to firmie, gdyz nabyte umiejetnosci
@erczne, czy wiedza organizacyjna, moga by¢ przez te J
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osoby wykorzystywane na biezgco, poza programem, na
ich podstawowych stanowiskach pracy. Proponujac
Naczelnemu szkolenie Rady programu nie zapomnij o
tym ostatnim argumencie.

ac
oprze zorganizow
Ii‘l(mdkcmno anie Rady?

Zbudowanie dobrego zespolu to bardzo istotny

element sukcesu programu!

PoswieC temu procesowi dostatecznie duzo
uwagi i energii!

Pamietaj: Twoim celem jest wspéi-
praca! Bedz ostrozny jesli idzie o
tudzi, ktérzy przede wszyskim mysla
kategoriami rywalizacji.

Rada Programu w wiekszoéci
przedsiebiorstw wdrazajacych pro-
> gram zdrowego odzywiania bedzie

catkowicie nowa struktura. Moze sie jednak zdazyé, ze
fima realizujgca wcze$niej jakie$ ponadstandardowe
dziatania zwigzane ze zdrowiem zatogi /np. programy
nieobligatoryjnej profilaktyki medycznej, rekreacji/ bedzie
dazy¢ do przypisania funkcji przewidzianych dla Rady

Programu jakiej$ juz istniejgcej strukturze /np. przychod-

ni lekarskiej lub komisji ds. bezpieczenstwa i higieny

pracy/. W takim przypadku warto ze szczegélng staran-
noscig na nowo okresli¢ jej role i zadania oraz wzajemne

relacje migdzy podejmowanymi przez nig dziataniami /z

zakresu opieki medycznej, tradycyjnie rozumianego bez-

pieczenstwa i higieny pracy/ a promocjg zdrowia. Sprawa
kluczowa bedzie ewentualne powotfanie nowych czion-

@w takiej komisji oraz precyzyjny podziat kompetenc;i I/
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Gbowiqzkéw w jej obrebie. Przyjecie zatozenia, ze wy-
starczy mechaniczne rozszerzenie dotychczasowych rél,
pelnionych przez jej cztonkow, o sprawy zwigzane z pro-
mocjg zdrowia i odzywiania zalogi, moze przynies¢ wiele
rozczarowan i marginalizacje prac nad programem.
Dobrze tez jest zmieni¢ lub uzupetnié jej nazwe, adek-
watnie do nowych zadan.

Rozwoj nowej struktury, a jeszcze bardziej reorien-
tacja starej, wymagaé moze specjalnych zabiegow
pozwalajgcych jej zaja¢ odpowiednig pozycje na mapie
organizacyjnej przedsiebiorstwa. W zwigzku z tym su-
gerujemy Ci podjecie, po ukonstytuowaniu sig¢ Rady,
siedmiu kluczowych dziatan.

1 Zadbaj, aby przynalezno$¢ do Rady oraz jej
dziatalno$¢ uzyskaty w firmie wysoki prestiz.
Przewodnictwo w Radzie powinna objg¢ Najwazniejsza
Osoba w firmie /lub przynajmniej inna bardzo wazna
osoba posiadajgca wszelkie petnomocnictwa/. Rada
powinna zosta¢ wpisana w oficjalng strukture organiza-
cyjng przedsigbiorstwa i podlega¢ bezposrednic Naj-
waznigjszej Osobie. Dobrze réwniez bytoby, aby czionkowie
Rady byli premiowani za udziat w jej pracach. Zasugeruj
Najwazniejszej Osobie wszystkie te propozycje. Na pier-
wszym roboczym spotkaniu przemysicie wspoinie, w jaki
inny jeszcze sposdb mozna podnie$¢ prestiz samej Rady
i jej cztonkow.
2 Zadbaij, aby popularyzowane byly w zafodze ustalenia
podejmowane na posiedzeniach Rady. Z kazdego jej
spotkania powinien byé¢ sporzadzony protokét, zat-
wierdzany przez Najwazniejszg Osobe. Protokd! ten
Ipisany krotko, jasnym i przystepnym jezykiem/ oraz
Inajlepiej dowcipny/ komentarz do niego powinny by¢
KpEadstawiane zalodze od momentu, w ktorym zostanie j

65




~

ona oficjalnie poinformowana o przystapieniu firmy do
realizacji programu. Wymysicie wspdlnie w gronie Rady,
w jaki sposdb upowszechniaé jej postanowienia.
Wykorzystaj jak najwiecej mozliwych $ciezek komunikagiji
z zatogg. Nie korzystaj jednak z tych sposobow
przekazu, ktére moga wywotywac zle skojarzenia /np.
zwigzane z karami dyscyplinarnymi/.

Zadbaj, aby spotkania Rady odbywaly sie systema-

tycznie. Ustalcie najlepiej staly temin i miejsce spot-
kan, dogodne dla wszystkich zainteresowanych. Uzgod-
nijcie, ze w poczatkowym okresie realizacji programu be-
dziecie spotyka¢ sie czesciej.

q Zadbaj, aby Rada nie mogia uskarza¢ sie na brak
zadanh zwigzanych z programem. Rozpoznanie po-
trzeb zatogi i firmy w zakresie programu zdrowego
odzywiania, planowanie celéw, zadan i harmonogramu
podejmowanych dziatan, dyskutowanie propozycji
konkretnych rozstrzygnie¢, poszukiwanie Zrodet finan-
sowania, planowanie i realizacja dzialan popularyzuja-
cych program /i firme/ na zewnatrz | wewnatrz przed-
siebiorstwa, ustalanie regut i zasad funkcjonowania Rady
jako grupy zadaniowej to gtowny przedmiot uwagi w
poczatkowym okresie prac wdrozeniowych.

5 Zadbaj, aby w Radzie nastepowal podziat rol i za-
dan. Mozecie podejs¢ do tego formalnie / rola prze-
wodniczacego, sekretarza itd/. Mozecie réwniez, co
byloby bardziej wskazane, poszukiwaé rozwigzan nie-
standardowych /doskonala inspiracjé odnalezé mozna w
ksigzce Tadeusza Niwinskiego i Janusza Goetzendorf -
Grabowskiego pt. “Ty”. Te Ta Publishing, 1995/.
Niezaleznie od przypisanej formalnie roli w sktad
tego zespolu powinni wchodzi¢ fudzie petnigey strate-
giczne dla promocji zdrowia funkcje: lidera, eksperta,
rzecznika, decydenta oraz wykonawcy merytorycznego.

-
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Decydujacq role w powodzeniu programu
odgrywaja liderzy. Sa to osoby, ktore

3 posiadajg z jednej strony niezbedne kom-
J,

((%% * petencje do wspétokreslania zdrowotnych
’ celdéw programu i konstruowania jego struk-
tury, a z drugiej - umiejetnosci organizatorskie, spofeczne
i analityczne. Idzie tu przede wszystkim o ustalanie za-
dan, okreslanie terminéw realizacji, rozwijanie relacji
miedzyludzkich, rozwigzywanie konfliktéw, obserwowanie i
oceng przebiegu procesu planowania i wdrazania.
Ekspertami moga by¢ przedstawiciele
réznych profesji /np. socjologii, psycholo-
gii, medycyny/ etatowo zatrudnieni w firmie sx€ % l\§)\
jub wspotpracujacy w ramach programu $ M ’
promocyjnego, ktérzy posiadajg wiedze \
typu know-how i moga swoim doswiadczeniem wes-
przec projekt, konsultujac przyjete rozwigzania i strategie.
Rzecznicy to osoby odpowiedzialne za pro-
cesy informacyjne zwigzane z progra-
mem. W przypadku promocji zdrowia
% mamy do czynienia nie tylko z prostym
= przekazywaniem informacji, a wiec
dostarczaniem wiedzy o pewnych faktach
czy procesach, ale przede wszystkim z rozbudzaniem
motywacji i aktywizowaniem pracownikow do uczestnictwa
w procesach prozdrowotnych, w czasie i po zakofczeniu
projektu. Ponadto wchodzi tez w gre popularyzacja pro-
gramu poza firmg, zdobywanie dla niego sojusznikéw i
sponsordw, jak i budowanie przy jego pomocy dobrego
wizerunku firmy. Sg to zadania wymagajace okreslonych
umiejetnosci. Mozna wiec rozwazy¢ ewentualno$é
powolania nowego rzecznika programu, czy dodatkowego
przeszkolenia dotychczasowego rzecznika prasowego
firmy - jezeli firma go posiada - lub przygotowania do tych
funkcji szefa radiowezia lub gazety zaktadowej. j
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Decydenci to reprezentanci najwyz-
szego kierownictwa firmy. Ich zadaniem
jest podejmowanie niezbednych decyzji $r57
organizacyjno-finansowych, umozliwia- * M
jacych realizacje celéow programu. Obec- :
nos¢ takie] osoby w Radzie istotnie skraca droge od
pomystéw do ich realizacji.

(2SR Wykonawcami merytorycznymi

AT moga by¢ osoby posiadajace niezbedng
“g »5(%/' wiedze specjalistyczng oraz umiejetno-

%éoi prowadzenia konkretnych przedsie-
wzigc, m.in. dziatan edukacyjnych, spotkan
i prezentacji, sondowania opinii, badan medycznych itp.
Zwracaj uwage, by KAZDY czionek Rady mial staig
okazje wnosi¢ swéj wktad w jej funkcjonowanie.

6 Zadbaj w szczegdlny sposéb o role KIEROWNIKA
PROGRAMU. Jest to Twoj najblizszy wspdtpracownik
na terenie firmy i osoba, bez ktérej Twoje dziatania beda
zawieszone w prozni. Kierownik programu taczy wszyst-
kie wskazane funkcje, zarzadza nim na biezaco oraz
posredniczy pomiedzy osobami, grupami i instytucjami
zaangazowanymi w program. Zadbaj: a/ aby Rada
powierzyta te role osobie, ktdra najlepiej nadaje sie do
petnienia zadan menedzera, posiada umiejetnosc¢ zjed-
nywania sobie ludzi, jest zorganizowana, zorientowana w
problemach i mozliwoéciach przedsigbiorstwa, ma
ambicje osiggania sukcesow, a jednoczesnie moze zain-
westowac swoj czas w prace dla dobra programu; b/ aby
kierownik ofrzymat stosowane petnomocnictwa do podej-
mowania okresjonych decyzji, mial zapewniony dobry
dostep do niezbednych $rodkéw technicznych /telefon,
ksero/ oraz byl wynagradzany za dobrze ocenione
dziatania.

Najbardziej korzystna sytuacja to taka, w kiorej
&erownik jest etatowym pracownikiem firmy, natomiath
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realizacja zadan zwigzanych z programem zdro-

wego odzywiania stanowi zasadnicza /a przynaj-

mniej jakas znaczaca/ czes¢ jego obowigzkow
zawodowych.

Zapamietaj: bez dobrego kie-
rownika nawet doskonale opracowa-
ny program bedzie skazany na porazke
L, - chyba, ze Ty przejmiesz takze te

= funkcje.

Zadbaj o perspektywiczng wizje dziatania Rady.

Przedstaw mozliwosci rozszerzenia planowanych
dzialan dotyczacych zdrowego odzywiania na inne
aspekty promocji zdrowia /np. program radzenia sobie ze
stresem, aktywnnosci fizycznej itp/. Dzialania zwigzane
ze zdrowym odzywianiem sta¢ by sie mogly pierwszym
subprogramem w ramach szerokiego programu promo-
cji zdrowia w zakfadzie pracy. Poszukajcie wspolnie
korzysci, jakie moze dac¢ firmie podjecie tak szeroko
rozumianej promocji zdrowia. Poméz kazdemu z
czionkdéw Rady odnalez¢ indywidualne korzysci, jakich
mozeé mu dostarczyé jego zaangazowanie w dzialania juz
nie tylko rady progamu zdrowego odzywiania, ale rady
promocji zdrowia.

Niezaleznie jak szeroko zakreslonym dziataniom
patronowac bedzie Rada, wazne jest, aby wszyscy jej
czlonkowie zauwazyli, ze pracujac nad programem robig
tez co$ dla siebie. A te korzySci moga by¢ rézne. Np.
wzrost prestizu i znaczenia w firmie, mozliwo$¢
ksztafcenia sie, robienia nowych, ciekawych rzeczy, poz-
nania interesujacych ludzi czy gratyfikacje finansowe
{premia, nagroda/.

Przedyskutujcie i ustalcie na spotkaniu Rady, jak

\zapewnié realizacje tych postulatéw. Y,
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2
zpoInaj DOH'ZCDY
Hll:l‘(’)l‘l,lWOSCl dzialania

Ten etap Twojego dzialania stuzy zebraniu danych
umozliwiajacych okreslenie celéw i zadah programu,
adekwatnych do potrzeb i mozliwosci przedsiebiorstwa.

Kazdy program promocji zdrowia jest skierowany ze
swojej istoty zaréwno na zdrowie /ujete jako zjawisko bio-
psycho-spoleczne/ jak okresione $rodowisko spofeczne
ltu spolecznos¢ konkretnego przedsiebiorstwa/. Jest on
odpowiedzig na potrzeby okreélane w aspekcie zdrowia,
jak i srodowiska /systemu/ spotecznego. Tak w jednym,
jak w drugim aspekcie potrzeby te mogg by¢ ustalane z
punktu widzenia zewnetrznego /profesjonalnego/ lub
wewnetrznego /potocznego/.

Jezeli uwzgladnisz cztery modelowo wskazane per-
spektywy diagnozowania potrzeb w promocji zdrowia, w
programie prozdrowotnego odzywiania mozesz sfor-
mufowaé cztery pytania, ktére pomaga Ci zebra¢ niez-
bedne /czy chotby przydane/ informacje:

Jakie potrzeby zmian w sposobie odzywiania sie za-
fogi przedsiebiorstwa wynikaja z rekomendacji spe-
cjalistow w dziedzinie medycyny, epidemiologii, dietetyki?

Jakie sa subiektywne potrzeby i oczekiwania pra-
cownikéw zwigzane z ich zdrowiem i odzywianiem?

Jaki jest stosunek kluczowych podmiotéw w przed-
siebiorstwie /kadry zarzadzajgcej, specjalistdw
zwigzanych ze zdrowiem, informacja, sprawami socjal-
nymi, organizacji pracowniczych, lideréw opinti, zatogi/
do planowanych zmian spoteczno-organizacyjnych, jakie
miazq sie z realizacjg programu promociji zdrowia? )
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Jakie potrzeby zmian i dziatan w systemie spo-
tecznym przedsiebiorstwa w zwigzku z programem
promocyjnym wynikajg z rekomendacji ekspertéw w
oparciu o wiedze z zakresu socjologii, psychologii, za-
rzadzania?
Powiemy dalej, w jaki spos6b znalezé odpowiedzi na
tak postawione pytania.

i jalisci ds.
(o rekomenduja specja
jywienia’

Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze zaréwno stan
zdrowia, jak sposéb odzywiania spofecznoéci
przedsigbiorstwa, w ktorym wdrazany bedzie program
promocyjny nie odréznia sie w szczegoinie istotny
spos6b od pozostatej czesci spoleczenstwa. Stad potrze-
by w zakresie prozdrowotnych zmian w odzywianiu
okreSlane w stosunku do ogétu aktywne] zawodowo
ludno$ci w Polsce bedg zapewne dotyczy¢ w podobnym
zakresie rowniez pracownikdw omawianej firmy. Moze
by¢ réwniez tak, ze ze wzgledu na specyfike pracy
poszczegbinych grup zawodowych /np. pod wplywem sil-
nego stresu, wymagajaca duzego wysitku fizycznego/
czy sytuacji demograficznej /np. kobiety w wieku
menopauzy/ ogoine zalecenia nt. prozdrowotnego
odzywiania warto bedzie uzupeini¢ czy zmodyfikowac w
oparciu o bardziej szczegdtowe, dostosowane do sytuaciji
ustalenia.

W zwigzku powyzszym dla wskazania kierunku
pozadanych zachowan zywieniowych zalogi siegnij do
dostepnych opracowah naukowych /czy raczej popu-
larnonaukowych/ prezentujacych ogdlne i szczegdtowe

Zasady prozdrowotnego odzywiania. Zamiast szu@
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ftych informaciji samodzielnie mozesz oczywiscie wybrac
inng droge i skorzysta¢ z wiedzy specjalnie zaan-
gazowanego eksperta - lekarza, epidemiologa, dietety-
ka. A moze wykorzystac¢ tu wiedze lekarza wchodzacego
w skiad Rady programu?

W ten sposob poznasz teoretyczny kierunek potrzeb
zwigzanych z odzywianiem, natomiast zabraknie Ci
jeszcze danych na temat ich deprywacji czy zaspokoje-
nia u pracownikéw przedsiebiorstwa.

Nie musisz mie¢ tych danych! Mozesz poprzesta¢ na
ustaleniu samych teoretycznych zalecen! Jezeli jednak,
obok postawy cztowieka czynu masz w sobie postawe
naukowej rzetelnosci, mozesz zrobié¢ krok /ale sied-
miomilowy/ dalej. Mozesz w zwigzku z tym zebra¢ dane
dwojakiego rodzaju.

Pierwsza grupa danych dotyczy stanu
zdrowia zafogi, analizowanego 7
gléwnie w aspekcie chorob powsta- X
jacych na tle wadliwego zywienia oraz %
zwigzku odzywiania sie z wykonywang
praca. Druga obejmuje informacje na te-
mat stanu zachowan zdrowotnych pracownikéw, zwigza-
nych gtéwnie z realizacjg /lub brakiem realizacji/ wczesniej
zgromadzonych zalecen nt. prawidtowego odzywiania.

Zebranie danych na temat stanu zdrowia to pole do
dziatania dla pozyskanego do wspbdtpracy personelu
medycznego. ldzie tu o rozpoznanie rozpowszechnienia
w zalodze wspomnianych chordb /m.in. choréb ukiadu
krazenia, cukrzycy, osteoporozy/ oraz dolegliwosci /np.
gastrycznych, kosmetyczno-dermatologicznych/, a takze
czynnikbw ryzyka tych chorob /np. podwyzszony poziom
cholesterolu, nadwaga/.

Dane na ten temat, a przynajmniej czesé z nich, moz-
na uzyska¢ postugujac sie tzw. zrédtami zastanymi. Tutaj
Qizie o dokumentacje medyczna, gromadzong w zwigzku z

_/
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(badaniami wstepnymi i okresowymi pracownikéw. Mozna
rowniez skorzysta¢ z tzw. Zzrédet wywotanych. Oznacza
to, ze specjalnie dla potrzeb programu /albo i innej okazji,
np. zaplanowanego wcze$niej rozszerzenia zakresu
badan profilaktycznych/ wykonuje sie badania obrazu-
jace dane, o ktérych mowa.

Cze$¢ interesujacych danych uda sie uzyskaé tylko
tzw. metodami twardymi /badanie poziomu cholesterolu,
ci$nienia tetniczego/, czes¢ natomiast w wyniku zas-
tosowania tzw. metod miekkich, do ktoérych zaliczy¢
mozna np. wywiad lekarski. Jezeli nie jeste$ przedstawi-
cielem tego zawodu lub nie uda Ci sie podja¢c wspot-
pracy z lekarzem czy pielegniarka, mozesz sprobowac
zebra¢ niektére z tych danych postugujac sie ankieta.
Jesli jednak podejmiesz takg decyzje, skorzystaj lepiej z
profesjonainej pomocy socjologa lub psychologa zdrowia
w przygotowaniu tego narzedzia.

Za pomocy kwestionariusza ankiety flub kwestio-
nariusza wywiadu/ mozesz zgormadzi¢ wspomniane
wyzej dane dotyczace zachowan zywieniowych zafogi,
tzn. zbada¢, na ile pracownicy realizujg prozdrowotne
wzory odzywiania. Tutaj rowniez, zwlaszcza przy kon-
struowaniu takiego narzedzia oraz interpretacji wynikéw
badania warto skorzystaé z pomocy socjologa zdrowia.
Jezeli zdecydujesz sie samodzielnie przygotowac
narzedzie do takiego badania to przede wszystkim wez
pod uwage fakt, ze punktem wyjécia powinna tu by¢
jasno okreslona koncepcja méwiaca, jakie konkretne
Zachowania skladajg sie na prozdrowotny sposob
odzywiania, co dokfadnie rozumiesz pod tym pojeciem.

Pamietaj, ze omdwione badania to pewien rodzaj
lususu, na ktéry nie musisz sie decydowac. Jezeli jednak
mozesz uzyska¢ znaczaca pomoc w ich przeprowadze-
niu to - moéwiac stowami znanej reklamy - “podaruj sobie

@drobinq luksusu’”. )
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]ame §d subiektywne potrzeby

oczemwama pracownl nikow?

Rozpoznanie subiektywnych potrzeb i oczekiwanh
pracownikow przedsiebiorstwa zwigzanych ze zdrowiem
wazne jest z dwoch punktdéw widzenia. Po pierwsze
ukazuje, co dia zafogi jest wazne w sferze zdrowia /i
odzywiania/ i czego w zwigzku z tym program nie
powinien pomingé, a co powinien wyeksponowac. Po
drugie, ujawnia charakterystyke swiadomosci zdrowotnej
pracownikéw, a wiec przedmiotu oddziatywania w eduka-
cyjnej czesci programu.

Czego warto sie dowiedzie¢?

?

co jest dla pracownikéw waz-
ne w ich zyciu, do czego daza,
jakie jest miejsce zdrowia
wérdd tych dazen i wartosci, czy
wazne jest dla nich to, jak sie
odzywiajg?
jak pracownicy oceniaja aktu-
¢ alny stan swojego zdrowia i
jakich spodziewaja sie w nim zmian, na jakich pod-
stawach dokonujg takich ocen, jakie z odczuwanych
dolegliwosci sa dla nich szczegélnie ucigzliwe?

od jakich czynnikéw uzalezniajg stan swojego
s zdrowia i spodziewane jego zmiany, w jakim stopniu
sami czujg sie za niego odpowiedzialni, jakie widzg
wlasne mozliwosci jego utrzymania lub poprawy, jakich
dziatah na rzecz zdrowia oczekuja od innych /i od kogo/?

L jaka role wséréd uwarunkowan swojego zdrowia
e  przypisujg odzywianiu, co oznacza dia nich “zdrowy
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(sposéb odzywiania”, od czego uzalezniajg sposéb, w jaki\
sami si¢ odzywiaja, czy widzg go zaleznym giéwnie od
siebie czy jakich$ zewnetrznych czynnikéw?

/) czy chcg zmieni¢ cos w swoim sposobie odzywiania,
s cochcgzmieni¢ i z jakich powoddow /w jakim celu/, od
czego uzalezniajg podjecie i realizacje takich zmian?

czy chca dowiedzie¢ sie czego$ na temat zdrowia i
? odzywiania, jakie zagadnienia i problemy interesujg ich
najbardziej, jakich dzialan czy zmian zwiazanych ze
zdrowiem i odzywianiem oczekujg w swoim zakladzie pracy?

Informacje, o ktérych moéwimy mozesz uzyskaé
wieloma metodami o r6znym stopniu usystematyzowania
i standaryzacji. Pamietaj, ze do zdobycia wartos$ciowych
informacji wskazanego typu czesto wystarczg dobrze
przemyslane rozmowy, dyskusje, spotkania z grupami
lub przedstawicielami pracownikdéw /specjalnie za-
aranzowane [ub podejmowane np. w czasie przerw
$niadaniowych/.

Wystaczy niekiedy przeprowadzenie kilkunastu szcze-
rych /musisz by¢ osoba godng zaufania/, kilkunastomi-
nutowych rozméw. Oczywiscie - im wiecej osob udzieli Ci
informaciji - tym lepiej.

Mozesz rowniez skorzystaé z pomocy innych, zyczli-

-wych Ci oséb, kiére beda prowadzi¢ takie rozmowy
wspélnie z Toba, One réwniez musza zosta¢ obdarzone
zaufaniem ze strony zatogi - najlepiej, gdy beda to osoby
spoza zakladu, a juz w zadnym wypadku nie moga to by¢
nie lubiani szefowie czy kontrolerzy.

Mozesz réwniez pokusi¢ sie o zebranie bardziej
usystematyzowanego materiatu, wykorzystujac w tym
celu techniki kwestionariuszowe /ankieta, wywiad/. | tutaj
powtarzamy wczesniejszg uwage: jezeli decydujesz sie
na zebranie takiego materiatu, bezwglednie skorzystaj z
pomocy fachowca /najlepiej socjologa/. Doé¢ rozpo-J
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wszechnione ziudzenie, ze kazdy moze prawidiowo zgro-
madzi¢, opracowaé i zinterpretowaé wyniki badania
spotecznego wielokrotnie prowadzito juz do formutowa-
nia btednych pogladéw, podejmowania nietrafnych
decyzji, wywolywania negatywnych skutkoéw spo-
tecznych. Nie popelnij takiego btedu!

Nie chcemy zniechecaé Cie do systematycznych
badan spotecznych. Wrecz przeciwnie! W przeci-
wienstwie do tych mato usystematyzowanych, ich wyniki
moga postuzyé jeszcze dwdém celom. Po pierwsze, sg
one diagnoza stanu wyjsciowego /przed rozpoczeciem
programu/ w zakresie zachowan i $wiadomos$ci zdrowot-
nej pracownikow zakiadu, a wiec gléwnego przedmiotu
oddzialywania w promocji zdrowia. Badajac po zakon-
czeniu programu zmiane w tych obszarach /i zestawiajac
wyniki obu badan/, uzyskasz odpowiedz na temat sto-
pnia osiggniecia podstawowych jego celdw. Wyrywkowe
i pobieznie gromadzone informacje nie bedg odpowied-
nie dla tego typu poréwnan i ocen.

Po drugie, wyniki diagnozy stanu wyjsciowego,
odnoszace sie do calosci zalogi i réznych jej grup, opra-
cowane w atrakcyjnej formie mogg byé waznym
narzedziem sfuzacym rozwijaniu zainteresowania pra-
cownikéw sprawami zdrowia i odzywiania /o tym
powiemy w innym miejscu/. Mogg rowniez postuzy¢ zain-
teresowaniu kierownictwa firmy zdrowotng kondycja jej
zalogi. Syntetyczny raport z takich badan to wazne
narzedzie Twojego oddziatywania na menedzment
przedsigbiorstwa. Oprocz wynikbw empirycznych mo-
zesz w nim zawrze¢ wiele sugestii co do postulowanych
celow i dziatan zwigzanych z promocjg zdrowia w firmie.
Przemysl dobrze te ewentualne sugestie i przedstaw 6w
raport najszybciej jak to bedzie mozliwe.
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Oprécz znajomosci pogladdw, potrzeb i oczekiwan
zatogi zwigzanych ze zdrowiem i odzywianiem, potrzeb-
na Ci bedzie rowniez wiedza o nastawieniu i oczekiwa-
niach pracownikéw w stosunku do interwencji spoteczno-
organizacyjnych, jakie wigzg sie z programem promocji
zdrowia /prozdrowotnego odzywiania/ w przedsie-
biorstwie. Zwrd¢ uwage, ze oczekiwania te moga by¢
zréznicowane w zaleznosci m.in. od pozycji spotecznej
danych osob i grup w firmie.

W pierwszej kolejnosci warto uwzgledni¢ oczekiwania
najwyzszego kierownictwa firmy w zakresie efektéw catego
przedsiewziecia. Jest to bardzo wazne, gdyz wiasnie kiero-
wnictwo przedsigbiorstwa podejmuje decyzje o wdrozeniu
programu, jego kontynuacji, finansowaniu i wielu innych
sprawach zwigzanych z jego realizacja. W zamian oczeku-
je bardziej lub mniej wymiernych, ale zawsze okreslonych
skutkéw, przekladajacych sie na korzysci dla firmy.

Cele programu nalezy zatem ustala¢ tak, aby poz-
wolily osiggna¢ owe oczekiwane efekty. Trzeba w
zwiazku z tym wiedzie¢, czy kierownictwu firmy zalezy
np. na okreslonych zmianach w stanie zdrowia zatogi,
poprawie jej samopoczucia, wzmocnieniu wiezi spote-
cznych, budowaniu zewnetrznego wizerunku przed-
siebiorstwa, czy na korzy$ciach osobistych, zdobyciu
wieksze] popularnosci wsrod pracownikéw czy innych
jeszcze skutkach. Czy oczekujg szybkich efektow, czy
skfonni sg dziata¢ diugofalowo.

Waznym obszarem zagadnien do rozpoznania w tym
kontekécie sa plany rozwojowe, restrukturyzacyjne i
wszelkie zwigzane z organizacjg funkcjonowania firmy
@p. planowane wejscie na gielfde, projekty wprowadzenb
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/norm ISO, likwidacja badz utworzenie stotéwki, remontyw

pomieszczen socjalnych itp./. Mogg one okazac sie bar-
dzo przydatne przy planowaniu zadan i organizacji pro-
gramu. By¢ moze uda sie wiaczy¢ je i sprofilowac tak, by
staty sie waznym elementem programu, by¢ moze jego
struktury organizacyjne /Rade programu i grupy wyko-
nawcze/ dobrze bedzie wpisa¢ w nowotworzone struktu-
ry przedsiebiorstwa.

Warto wreszcie dowiedzie¢ sie, jakie sq zapatrywa-
nia najwyzszego kierownictwa firmy na sprawy finan-
sowania programu. Trudno na tym etapie mowi¢ o szcze-
goétach, gdy nie sg jeszcze ustalone jego cele i zadania.
Dobrze jednak juz teraz wiedzie¢, na jakie wsparcie
finansowe /chodzi oczywiscie tylko o rzad wielkosci/
mozna bedzie liczy¢ ze strony przedsigbiorstwa i jakie
rodzaje dziatan moga liczy¢ na wsparcie /np. czy lepiej
zatrudni¢ zewnetrznych konsultantow czy premiowaé
zaangazowanie wiasnych pracownikow/.

Czes¢ tych informacji zapewne juz posiadasz po
pierwszym spotkaniu z kierownictwem firmy /sugero-
walismy zapisywanie wszelkich reakcji i uwag Twoich
rozmowcow, zwigzanych z prezentowang przez Ciebie
sprawg/. Sg to zazwyczaj reakcje i opinie wyrazajace ra-
czej stosunek emocjonalny do sprawy /ewentualne
obawy, nadzieje, pragnienia/. Wazne jest jednak pozna-
nie tych oczekiwan dyrekcji /zarzadu/, ktére ujawnig sie
po blizszym zapoznaniu z ideg promocji zdrowia i plana-
mi wdrozenia jej w przedsigbiorstwie. Dlatego w miare
mozliwosci jak najszerzej informuj menedzment o ko-
rzysciach wynikajacych z programu promocyjnego i po-
stepach w jego przygotowaniu. :

W trakcie osobistych spotkan:

Iy obserwuj uwaznie swoich rozméwcow gdy méwisz

o potencjalnych skutkach programu, wychwytuj
gesty Swiadczace o zaciekawieniu, otwarto$ci, poparciu,
braku zainteresowania czy dezaprobacie - czesto powie-
@q Ci one wigcej, niz stownie wyrazane opinie, .
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|]§D zadawaj czesto pytania typu: “ co jest dla P wazne

w tym, co mowie?’, zmuszajac niejako Twoich

rozmdwcodw do zajecia jasnego stanowiska w interesuja-
cych Cie sprawach.

Poza potrzebami wyrazanymi przez kierownictwo
firmy beda Cie interesowa¢ oczekiwania tych samych
osob i grup spolecznych w przedsiebiorstwie, o ktérych
przychylnos¢ dla programu promocyjnege wczesniej za-
biegate$/as/. Jezeli nasze sugestie zawarte w rozdziale
“Krok trzeci” zostaly przez Ciebie zrealizowane, to posia-
dasz juz zapewne sporo informaciji o potrzebach, nadzie-
jach czy obawach kluczowych dla programu oséb i grup,
zwigzanych z nowa sytuacja w firmie i planowanymi przed-
siewzieciami. Masz juz poza tym komfortowa sytuacje, bo
o potrzebach i oczekiwaniach wspomnianych oséb mo-
Zesz rozmawia¢ wprost na spotkaniach Rady Programu.
Przeciez reprezentanci waznych w tym kontekscie grup
tworzg wlasnie owg Rade. Moga oni wystapi¢ réwniez w
rolach wewnetrznych ekspertdw, znawcdw opinii roz-
powszechnionych w ich $rodowisku.

Wspomniane opinie i poglady zafogi na temat spofe-
cznego kontekstu planowanego programu warto jednak
pozna¢ w bardziej bezposSredni sposéb. Na pewno w
gronie czlonkéw Rady znajdg sie osoby, ktére pomoga Ci
to zrobic w trakcie réznych nieformalnych rozméw z
kolegami czy na specjainie zorganizowanych spotkaniach
z réznymi grupami w przedsiebiorstwie. W tym wypadku
prowadzenie bardziej usystematyzowanych badan, np.
kwestionariuszowych, nie jest az tak zalecane, jak przy
rozpoznawaniu weczesniej poruszanych problemow.

Obecnie rozpoznawane zagadnienia to szeroko ro-
zumiane postawy, opinie, oczekiwania i potrzeby zatogi
zwigzane juz nie ze zdrowiem, ale planowanym dziata-
niem na rzecz zdrowia w systemie przedsiebiorstwa.
&to w zwigzku z tym wiedzie¢, jakie jest generalnﬁ
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nastawienie pracownikow do przedsiewzie¢ tego typu, jaD
obecnie planowane /byé moze majg juz jakie$ doswiad-
czenia z podobnymi dziataniami/, czy skionni sg aktywnie
uczestniczy¢ w zyciu swojej firmy /poza wylacznym
wykonywaniem obowigzkéw zawodowych/ czy wyraznie
rozdzielajg sfere pracy | zycia prywatnego, w jakich for-
mach zaje¢ przewidywanych w programie sg skionni
uczestniczy¢, czy bedg skionni zaangazowaé swoj czas
poza godzinami pracy itp. Wazne bedzie réwniez poznanie
ich ogélniejszych pogladoéw na zycie organizacyjne przed-
siebiorstwa: czy majg poczucie, ze to, co dzieje sig w fir-
mie zalezy rowniez od nich samych, jak silne wewnatrz
przedsigbiorstwa sa podzialy na “my” /szeregowi praco-
whnicy/ i “oni” /kierownictwo/, jakie majg zastrzezenia i jakie
oczekiwania co do sposobow kierowania, jakie maja uwagi
i oczekiwania zwigzane z organizacjg pracy itp. Idzie tu o
poznanie mozliwie wielu pogladdw i postaw, ktére pozwola
zrozumie¢ zachowania pracownikoéw podejmowane /badz
nie podejmowane/ w zyciu organizacyjnym firmy.

Dokonujac diagnozy zagadnien, o ktérych byta
mowa, pamietaj o nastepujacych zaleceniach:

<y postaraj sie zaangazowac w czynnosci zwigzane z
> gromadzeniem danych jak najwiekszg liczbe
Twoich wspdtpracownikow /pamietaj przy tym o Konie-
cznej ich wiarygodnosci w stosunku do zafogi/
ﬂ@ postaraj sie uzyskac informacije od jak najwiekszej
liczby zatrudnionych, a zwlaszcza poznaj opinie
wszystkich tych, kitérzy peinig jakie$ istotne /z punktu
widzenia wplywu na innych/ role zawodowe

> gromadzac informacje sam jednoczesnie informu;j
o programie i o sposobie wykorzystania w nim
zebranych danych /wigczasz w ten sposéb pracownikow
w proces tworzenia programu i budujesz u nich poczucie
Kwpfywu na ksztatt tego przedsiewziecia/ Y,

80




ey pézebstrzegaj zasady poufnosci informacji, ktore
zdobywasz.

jatisci d/$
ecaja SDCCIﬂMSCI y
0!’2311‘3:‘1)316?1!1 sfosunkow SDOIGCZH}’CI!

Rekomendacje zwigzane ze spoteczno-organizacyjng
strong programu okreslane przez ekspertéw wynikac
bedg zaréwno z a/ ich wiedzy ogdinej na temat organiza-
cji procesdw zmian spotecznych | zasad promocji zdrowia
oraz b/ ustalen zgromadzonych w zwiazku z przeprowa-
dzong w przedsigbiorstwie diagnozg zdrowotnych i spo-
tecznych potrzeb zalogi. Stad obecny etap prac diagnos-
tycznych stanowi réwniez ich podsumowanie.

Zauwaz, ze role ekspertdéw, o ktérych mowa mogq
wzig¢ na siebie czionkowie Rady Programu. Zatrudnie-
nie zewnetrznych konsultantéw moze by¢ co prawda
owocne, ale réwniez kosztowne. Na poczatku przepro-
wadzcie w gronie Rady podsumowanie zgromadzonych
w fazie diagnostycznej ustalen na temat potrzeb
zdrowotnych, wedfug nastgpujacego schematu:

,ﬁD jakie potrzeby i problemy zdrowotne sg najsilniej

udwiadamiane przez duze grupy w zalodze i jakie
w zwigzku z tym mozna zaproponowac dziafania sfuzace
ich zaspokojeniu czy rozwigzaniu /ktére jednocze$nie
beda dobrze przyjete przez pracownikéw/

@D ktére sposrod powyzszych potrzeb i probleméw
moZna przynajmniej czesciowo rozwiqzywa}é
poprzez dziatania zwigzane ze sposobem odzywiania sig

Z jakie tematy zwiazane ze sposobem odzywiania
\ sg najbardziej atrakcyjne dla pracownikow .
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% jakie potrzeby i problemy zdrowotne, ktére dotyczaﬂ

znaczacych grup pracownikéw, a nie sg przez nich
(lub sg sfabo) uswiadamiane, mozna zaspokajac czy
rozwigzywa¢ poprzez dziainia zwigzane ze sposobem
odzywiania sie.

Nastepnie przeprowadzcie podsumowanie ustalen
zwigzanych z potrzebami spoteczno-organizacyjnymi
wyrazanymi przez znaczace podmioty spoteczne w przed-
siebiorstwie. Uzyteczny tu bedzie nastepujacy schemat:

jakie sq podstawowe /a jakie drugorzedne/ oczeki-
z@) wania o0s6b zarzadzajacych firmg /zwlaszcza
Najwazniejszej osoby/ co do spodziewanych efektow
Iskutkdw/ programu, a wiec na czym trzeba bedzie skon-
centrowaé uwage

z jakich powodow kluczowe osoby i grupy w
ﬁD przedsiebiorstwie popieraja program i angazujg
sie w jego realizacje oraz ewentualnie z jakich powodow
niektore z nich odmawiajg mu poparcia i jak w zwigzku z
tym mozna pozyskac te osoby

ﬁD jakie sag przyczyny pozytywnych, a jakie ewentual-

nie negatywnych postaw wobec planowanego pro-
gramu wsrdd ogdlu zatogi (poszczegdlnych jej grup) i jak
w zwigzku z tym kreowa¢ pozytywne nastawienie.

Kolejng czynnoscia jest wstepne oszacowanie
mozliwosci zwigzanych z realizacja programu zdrowego
odzywiania. W tym celu nalezy ustali¢:

jakie sg mozliwosci wykorzystania infrastruktury

ﬁn firmy /np. stotéwka, bufet, sale spotkan, Srodki

komunikacji wewnetrznej/ badz jej otoczenia /np. klub
osiedlowy/ dla potrzeb program
k yl dia p programu
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(ﬁD jakim wewnetrznym potencjatem kadrowym dys-\
ponuje firma dla realizacji programu, tzn. kto z wy-
mienionych wczesniej kluczowych oséb zaangazuje sie
W jego organizacje i ewentualnie jakie mozna podjaé
dziatania, by utworzy¢ zespdt kadr wykonawczych

Z od jakich zewnetrznych osob, instytucii, organiza-
cji i na jakich warunkach mozna uzyskaé pomoc w
realizacji programu prozdrowotnego odzywiania

g jakie moga byé zewnatrzne i wewnetrzne Zrédia
finansowania programu.

Rozwazajac mozliwosci wspdipracy z wymienionymi
wyzej sojusznikami nie poprzestawajcie na ogdlnym ich
wskazaniu, ale okreslcie z kim konkretnie /personalnie/ mo-
zecie rozmawiaé na omawiany temat. Wypiszcie te wszys-
tkie mozliwosci, a nastepnie sukcesywnie kontaktujcie sie
ze wszystkim osobami z tej listy starajac sie: a/ wyson-
dowac¢ zakres mozliwego wsparcia z ich strony, b/ uzyska¢
wstepne deklaracje udzielenia tego wsparcia oraz ¢/ po-
zna¢ warunki, na jakich moze ono zostac udzielone.

Zapewniamy Cie, ze warto zainwestowac swoj czas
w systematczne uzupetnianie i wykorzysty-
wanie wspomnianej listy!

Podsumujmy piaty krok realizacji 4
programu. Posiadasz juz rozez- %
nanie co do potrzeb zdrowotnych,

jakie sg istotne dla zatogi przedsiebiorstwa, podsta-
wowych uwarunkowan wprowadzenia programu do re-
alizacji oraz ogélnych mozliwosci zdobycia wsparcia dla
jego wdrozenia. Mozesz zatem przystapi¢ do formufowa-
nia celéw programu.

N _
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~— KROK SZOSTY —— '
okres] cele zadania )

programil

i ?
co warto wiedziec 0 celach:

Cele, najogblniej mowiac, to wazne dla
kogo$ i oczekiwane przez niego efekty jakiego$
dzialania, podejmowanego wiaéhie po to, by &
owe efekty osiggnaé. Cele wyznaczajg zatem ,
kierunek tego dziatania /moéwig co robi¢ i po co/, okre$lajg
jego strukture /pozwalajg zidentyfikowaé potrzeby, wyz-
naczajg punkty odniesienia, ustalajg porzadek realizacji/,
wyzwalajg i ksztaltujg motywacje do ich osiagnigcia,
pozwalaja dokonywaé uzgodnie pomiedzy réznymi pod-
miotami zaangazowanymi w to dziafanie, umozliwiajg do-
konywanie oceny stopnia ich osiggnigcia.

W planowaniu szeroko zakrojonych dziatan /do jakich

zalicza sie¢ program promocji zdrowia/ posfugujemy sie
czesto trzema rodzajami celdw:

» cele gléwne /oficjalne/ to takie, ktdre zarysowujg ogol-

ny Kierunek dziatania, pokazuja ideg przewodnig
cele operacyjne to takie, ktére méwia, co nalezy

&8 2 obic, by zbiizyé sie oczekiwanego efektu

» cele - zadania pokazujg punkty, do ktorych dojscie
oznacza osiggniecie celu.

Pracujac nad zdefiniowaniem celéw programu warto zda-
wac sobie sprawg, ze dobrze postawione cele powinny by¢:
[0 realistyczne, czy dajace w momencie startu co

najmniej 50% szans na ich osiagniecie, ale jedno-
cze$nie wymagajgce wysitku
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(

wymierne, czyli sformutowane w taki sposéb, aby

nie byto watpliwosci, czy cel zostat osiagniety lub

w jakim stopniu zostal osiggniety

@C 3 zdefiniowane, czyli jasno okreslone, zapisane i wy-
obraZalne /oznacza to, ze jest sie w stanie zobaczy¢

oczyma wyobrazni stan, do ktérego zmierzamy/

> zrozumiate, czyli sformulowane tak, ze wszyscy, kté-
rych cele te dotyczg rozumiejg je w taki sam sposéb

0 C uzgodnione, czyli zaakceptowane zaréwno przez tych,
ktérzy je tworza, jak tych, ktdrzy maja je realizowac

oC niesprzeczne, czyli takie, aby ich realizacja nie kolido-
wata z realizacjg innych waznych celéw /np. aby cele

programu nie kolidowaly z ekonomicznymi celami firmy/

[@C 3 elastyczne, czyli zakiadajace mozliwosé dos-
tosowania ich do zmieniajgcych sie warunkéw, w
jakich dziafa firma.

Wskazane cechy dotyczg oczywiscie w wiekszosci
wszystkich typoéw celdw, zwlaszcza operacyjnych, a juz
na pewno zapisywanych w formie zadan.

Jakiego nie popelnic chdu?

Jako jeden z podstawowych celéw promocji zdrowia
wymienia sie ksztaltowanie prozdrowotnych zachowan i
warunkéw sprzyjajacych ich realizacji. W tym kontekscie
w programach zwigzanych ze zdrowym odzywianiem
czesto spotykanym okresleniem ogoélnego celu bywa
“zmiana sposobu odzywiania sie” danej grupy osob.
Przyjrzyjmy sie blizej takiemu celowi.

Dazenie do zmiany zachowan zywieniowych za-

X . e o
&ada, Ze dotychczas realizowane sg z jakich$ powod_w/

85




qe, nieadekwatne nieprawidtowe, nieskuteczne itp. Czy
jednak wszyscy w danej spofecznoéci odzywiajg sie nie
tak, jak powinni? | co
to w ogdle ozna-
cza? Aczkolwiek po-
wszechnie reali-

zowane w naszym

kraju wzory zywue

iywieniu, wiele do zyczenia, nie znaczy
to jeszcze, ze wszystko w tym zakresie
(g2 nalezy zmieni¢. Przeciez w sposobie od-
(@@ K2 Zywiania zdecydowaneJ wigkszosci os6b

/s wskaza¢ mozna zarébwno elementy po-
prawne, prawidtowe, jak te, ktére z jakiego$ /np. nauko-
wego/ punktu widzenia moga wymagac korekty. Nato-
miast okreslenie “zmiana spasobu odzywiania” nie méwi,
co nalezy skorygowac. Sugeruje, ze zmieni¢, a w zwia-
zku z tym zanegowadé, nalezy wszystko, cokolwiek robi-
my w sferze odzywiania sie.

Omawiany cel nie okresla rowniez, w jakim kierunku
powinna i8¢ zmiana. Nie okresla pozytywnego stanu
rzeczy, do ktérego mozna, warto czy nalezy zmierzac.
Pozostawia nas ze ztg oceng naszego sposobu odzywia-
nia sie, nie dajgc nam nic w zamian. Nie méwi, co robimy
blednie, nie podaje, jak btad éw naprawi¢. Z punktu
widzenia psychologicznych reguf ksztattowania ludzkich
zachowan jest to bardzo powazny btad. Wprowadza on
jedynie destrukcje do naszego sposobu myslenia o sobie
oraz niekorzystnie oddziafuje na naszg motywacje.

Giowny akcent w omawianym celu potozony zostat na
Zmiane. Zmiana jest bardzo waznym elementem programu
promociji zdrowia w przedsiebiorstwie /to proces zmian
wprowadzanych w strukturze i kulturze organizacyjnej oraz
kéwiadomoéci i zachowaniach zdrowotnych pracownikow/. ),
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Jednakze zmiana, jako kategoria jezyka potocznego,
ktorej sens odbieramy psychologicznie, u wielu 0s6b moze
wywolywaé obawy, nieche¢ a nawet strach. Ludzie czesto
boja sie zmian, zwtaszcza tych niedookreslonych /jak
w omawianym celu/. Wykorzystanie strachu jako
sposobu ksztattowania zachowan moze by¢ skuteczne,
ale, jak pokazujg badania, w odniesieniu do niewielu
spoéréd dziatan antyzdrowotnych /giéwnie palenia tyto-
niu/ i nie jako podstawowa metoda. Straszenie u wielu
0s6b wywoluje nawet skutki odwrotne od zamierzonych.
W promocji zdrowia jako jedng z waznych zasad
przyjmujemy radykalne ograniczenie operowania stra-
chem. Jest to nie tylko regufa socjotechniczna /strach
malo skuteczny, wywoluje negatywne konsekwencje/. To
takze element istoty dziatania promocyjnego. Jednym z
celéw promocji zdrowia jest ksztaltowanie dobrego
samopoczucia, komfortu psychicznego. Strach wybitnie
temu nie sprzyja.
Nie podejmuj dziatan, ktére moga wywolywaé obawy
i strach! Podejmuj dziatania, ktére beda minimalizowac te
uczucia!
Przystepujgc do ustalania celéw programu zdrowego
odzywiania pamietaj o tym, aby:
* uwzgledniaé potrzeby i oczekiwania pracownikow,
nawet jesli wydaje sie, ze sg inne, wazniejsze
sprawy do zalatwienia, ktorych oni nie dostrzegaja,
* liczyé sie z mozliwosciami, czyli m.in. ze $rodkami
finansowymi i tym, ze nie mozna dezorganizowac
funkcjonowania firmy (lepiej gdy cele beda mniej
szczyine, ale realne),
* unika¢ celow rozbieznych z oczekiwaniami dyrekgji
zakladu | mie¢ na wzgledzie interes cafej firmy,

* nie planowac zbyt wielu rzeczy na raz; poczatkowo
N raczej skoncentrowac¢ sie na kilku najwaZniejszych/
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/s;awach i zalozy¢, Zze program bedzie kontynuowany n
rozwijany,

nie myste¢ kategoriami walki, czy jakiegokolwiek
* zwyciestwa badz przegranej; zapis celu powinien
zawieraé w sobie pozadany, pozytywny stan, np. utrzy-
manie prawidiowej wagi ciafa, zamiast okreslen typu
“walka z nadwagq’.

Sytuacja optymalna to taka, gdy cele zaktadowego
programu promocji zdrowia stanowig wypadkowa obiek-
tywnych i subiektywnych potrzeb i oczekiwan oraz sg tak
skonstruowane, ze obejmujg z jednej strony tworzenie
prozdrowotnych przekonar i umiejetnosci u pracownikow,
a z drugiej - szercko rozumianych warunkoéw material-
nych i spofecznych do ich realizacji i utrwalania sie.

f ?
7 jakiej DBI'SDBKIYWY okreslac cele!

Biorgc pod uwage przedstawione zalecenia rozwaz
zakres tematyczny programu zdrowego odzywiania. Ustal:

/ czy obejmie on temat szeroko /zdrowe odzywianie
w ogodle/,

/ czy skoncentruje sie na wybranym problemie /np.
rola odzywiania w utrzymaniu prawidfowej wagi
ciala, odzywianie w profilaktyce chorob ukiadu krazenia,
osteoporozy/.

To drugie rozwiagzanie bedzie zasadne zwlaszcza
wtedy, gdy firma realizuje juz inny program prozdrowotny,
dla ktérego zagadnienia zwigzane z odzywianiem beda
waznym uzupetnieniem. Takze wtedy, gdy pracownicy wy-
razaja duze zapotrzebowanie na zajecie sie okreslonym,
wasko zarysowanym tematem. Przyjecie takiej waskiej
Kopcji, zwlaszcza na poczatek, jest zazwyczaj dobrym, bo/
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(fatwiejszym rozwigzaniem . Pamietaj, ze waski program
mozesz w przysziosci zawsze rozbudowac!

Podjecie szeroko zarysowanego tematu odzywiania
moze by¢ wskazane zwlaszcza wtedy, gdy w zatodze nie
ujawnity sie wyraznie konkretne potrzeby zdrowotne /nie
wystepuig jakie$ specyficzne problemy, ktérymi przede
wszystkim nalezy sie zajaé/, gdy z réznych wzgledow
wskazane jest objecie programem w rownym stopniu
cafej zalogi /a nie wyodrebnionych jej grup/ oraz gdy

przedsiebiorstwo dysponuje duzymi $rodkami
*— przeznaczonymi na realizacje programu.
Pamietaj! Lepszy odbior spoleczny uzyskasz
wtedy, gdy, w odpowiedzi na zapotrzebo-
» wanie spoleczne, bedziesz rozbudowywacé

: ¥ program, niz wtedy, gdy, z uwagi na brak
zainteresowania odbiorcéow czy brak mozliwosci reali-
Zacji, staniesz przed koniecznosci jego redukcji! Pa-
migtaj o tym przy wyborze pomiedzy waska i szeroka opgja.

Zarbwno w szeroko zarysowanym, jak wasko wyzna-
czonym obszarze zagdnien zwigzanych ze zdrowym
odzywianiem mozna przyja¢ dwie rozne strategie ffilozofie/
dziatania, sfuzgce ksztaftowaniu prozdrowotnych zacho-
wan. Obie strategie formutujg odmiennie cele. Pierwsza
nazywana jest prewencyjna, druga autokreacyjna.

Zgodnie ze strategia prewencyjng ostatecznym ce-
lem dziatania w promocji zdrowia jest osiagnigcie poprawy
okreslonych, medycznych wskaznikéw stanu zdrowia - czy
to na poziomie jednostkowym /dotyczacych np. cisnienia
krwi, poziomu cholesterolu, wagi ciata/ czy zbiorowym
/dotyczacych np. zapadalnosci na okreslone choroby,
wczesnego ich wykrywania/. W zwiazku z tym operacyjne
cele zwigzane z ksztafttowaniem zachowan zakladajg
osiagniecie takiego stanu rzeczy, w ktérym jednostki bedg
realizowac $cisle okreslone zachowania, uznane w medy-
cynie za zmniejszajace ryzyko wystapienia konkretnych,
Qiekorzystnych parametrow stanu zdrowia. )
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4 Strategia autokreacyjna jako zasadniczy cel przyj-
muje nie tyle wybrane parametry stanu zdrowia, co uksz-
taltowanie refleksyjnego i aktywnego czlowieka.
Gtéwnym celem jest zatem ksztattowanie postaw
otwartosci na sprawy zdrowia I aktywnosci na jego
rzecz. Zaklada sie tu, ze najbardziej efektywnym dzia-
taniem na rzecz zdrowia jest wyposazenie jednostek w
odpowiednie zdolnosci i wiedze, w oparciu o ktdre same
dokonajg wiasciwych prozdrowotnych wyboréw.

Strategia prewencyjna, jak fatwo zauwazyc, blizsza
jest wasko wyznaczonemu obszarowi tematycznemu
programu. Strategia autokreacyjna lepiej komponuje sig
z szeroko rozumianym zdrowym odzywianiem. Nie jest to
jednak scisty zwigzek. Na przykfad do utrzymania prawi-
diowej wagi ciala mozna dazy¢ zaréwno propagujac
konkretne zalecenia zywieniowe, jak ksztaftujac postawe
troski o wiasciwg wage.

Z socjotechnicznego punktu widzenia wybdr strategii
prewencyjnej bedzie bardziej zasadny zwlaszcza wtedy,
gdy oczekiwane sa szybkie, ilosciowo mierzone efekty
programu oraz wtedy, gdy w zespole go przygotowuja-
cym przewage majg profesjonalisci z kregu medycyny.
Strategia autokreacyjna bardzie] odpowiednia moze
okaza¢ sie w tych sytuacjach, w ktérych program promo-
cyjny stuzy¢ ma szerszemu rozwojowi kadr przed-
siebiorstwa /ksztaitowanie otwartych, aktywnych postaw
sprzyjaé bedzie rowniez aktywnosci pracownikdw w
innych sferach zwigzanych z funkcjonowaniem firmy/.
Bedzie odpowiednia tam, gdzie nie planuje sie szybkich,
precyzyjnych pomiardw efekidw w stanie zdrowia i gdzie
przewiduje sig¢ mozliwos¢ rozszerzenia programu promo-
cyjnego na inne /poza zdrowym odzywianiem/ obszary.
Prozdrowotne postawy sprzyja¢ przeciez bedg dokony-
waniu wiasciwych wyboréw nie tylko w sferze odzywia-
Knia. Zyska ona wigksze uznanie chyba réowniez tamy
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gdzie w przygotowanie i realizacje programu zaangazo-
wane beda w wiekszosci osoby z grona profesji spo-
tecznych i humanistycznych.

Zwrdé uwage, ze obie przywofane strategie dotyczg
gtéwnie dziataino$ci edukacyjnej. W promocji zdrowia
obok ksztattowania wiedzy, umiejetnoéci i dyspozyciji psy-
chicznych jednostek modeluje sie réwniez zewnetrzne
wobec nich warunki i okolicznosci, ulokowane w $ro-
dowisku spotecznym, kulturowym, fizycznym.

Planowany program zdrowego odzywiania moze
ograniczy¢ sie do dziatan edukacyjnych. Mozna przyjac,
ze dobrze przygotowani pracownicy bedg realizowaé
prozdrowotne zachowania nawet w mafo sprzyjajacych
okolicznosciach. To jednak, obrazowo méwiac, bedzie
ustawieniem programu tylko na jednej nodze.

; Twojego
je moga byt cele
Jak programu’?

Spoéjrzmy teraz na potencjalne cele Twojego progra-
mu z punktu widzenia przedstawionych wyzej zréznicowa-
nych strategii edukacyjnych. Zatézmy, ze program obej-
mie swym zakresem zdrowe odzywianie w ogdle, a nie
wyodrebniony, specyficzny problem zwigzany ze
zdrowym zywieniem.

Przyjmujac jako punkt wyjécia omowiong strategie
prewencyjna ogolny cel programu okresli¢ mozesz jako:
upowszechnienie realizacji prozdrowotnych wzo-
row odzywiania sie wsréd pracownikéw przedsie-
biorstwa.

Takie sformufowanie wymaga oczywiscie sprecy-
zowania, jakie konkretne zachowania skiadajg sig na
owe prozdrowotne wzory /np. codzienne spozywanie
Qvamyw i owocow, ograniczenie wartosci kalorycznejj
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spozywanych dziennie positkow do X
W kcal, spozywanie positkbw na terenie
przedsiebiorstwa wylgcznie w miejscach

wyznaczonych do tego celu/. One tez stanowi¢ beda cele
- zadania programu. Im bardziej precyzyjnie uda sie
okreslic te zachowania /cele/ - tym lepiej. Dzieki temu
fatwiej bedzie oceni¢, czy cel zostat zrealizowany lub w
jakim stopniu zostat osiggniety.

Sprecyzowanie szczegdtowego celu tak, by jednoz-
nacznie oceni¢, czy zostal on osiagniety, czasami moze
by¢ trudne /np. ograniczenie spozycia soli kuchennej czy
ttuszczoOw pochodzenia zwierzecego/. Intuicyjnie
zazwyczaj wiemy, co znaczy np. ograniczy¢ spozycie soli
/nie soli¢ niektérych potraw, inne soli¢ mniej/. Aczkolwiek
przyjecie takich celdéw moze byé catkowicie zasadne
/pracownicy rzeczywiscie bedg ograniczaé spozycie
solif, musimy liczy¢ sie z tym, ze osiggniecie /lub stopien
osiagniecia/ celu uchwycimy bardzo nieprecyzyjnie /np.
na podstawie deklaracji pracownikdéw, ze ograniczyli
spozycie soli/ i trudno bedzie poréwna¢, czy pracownicy
zrealizowali 6w cel w takim samym stopniu.

Ustalenie szczegotowych celéw - zadan w ramach
programu  prozdrowotnego odzywiania sie wymagaé
bedzie wysitku ze strony jego autoréw, zwiazanego z
ustaleniem, jakie dzialania sg szczegodlnie warte popu-
laryzacji wéréd pracownikow przedsiebiorstwa. Mozna tu
uwzgledni¢ przeciez rozne sposrod przedstawionych
wczeéniej punktow widzenia na temat tego, co oznacza
zdrowe odzywianie. Przy realizacji tego zadania warto
zapewni¢ sobie fachowg konsultacje ze strony medykéw
i zywieniowcow. Jezeli nie bedziecie ogranicza¢ sie do
zasad racjonalnego zywienia propagowanych pod
patronatem WHO, pomocnym - ze wzgledu na spoteczng
zfozono$¢ problemu - moze okazac sie réwniez psy-
cholog, czy socjolog zdrowia. Mozna jednak ograniczy¢
kSiQ jedynie do podstawowych zasad tego postulowane%

92




(wzoru zywieniowego i wiedy, bez specjalnych kiopotéw, z
okresleniem celéw poradzi sobie osoba nie posiadajaca
specjalistycznego przygotowania.

Ustalenia prozdrowotnych zachowan skiadajacych sie
na cele programu mozna oczywiscie dokonywac w wezszej
perspektywie. Wowczas ogdlnym celem nie bedzie juz
upowszechnienie realizacji wzoréw prozdrowotnego odzy-
wiania sie, ale np. upowszechnienie realizacji wzoréw
odzywiania sie sprzyjajacych utrzymaniu prawidiowej wagi
ciata czy upowszechnienie realizacji wzordw odzywiania
sie zmniejszajgcych ryzyko chordb ukladu krgzenia lub
upowszechnienie realizacji wzorow prawidiowego odzywia-
nia sie oséb zagrozonych osteoporoza.

Cele takie rowniez trzeba bedzie rozpisa¢ na
konkretne zachowania, ktdére w zwiazku z przywotanymi
problemami zdrowotnymi zamierzamy upowszechniaé
wsrdd zatogi /czy raczej celowo dobranych jej grup/.
Zauwaz ponadto, ze wymienione tu cele dajg sie wpisac
nie tylko w ogolny program prozdrowotnego odzywiania,
ale w inne programy promocyjne zwigzane ze wskazany-
mi problemami zdrowotnymi.

Jezeli masz juz za sobg decyzje, co /jakie konkretne
zachowania/ skfadajg sig¢ na prozdrowotne wzory
odzywiania, warto jeszcze zdecydowa¢, co w Twoich
celach oznacza sfowo “upowszechnienie”. Na poziomie
zbiorowosci pracownikéw przedsiebiorstwa idzie zapew-
ne o to, aby jak najwiecej os6b realizowato postulowane
zachowania np. po roku wdrazania programu. Mozesz
réwniez okreslic procentowo /najlepiej przy kazdym
prozdrowotnym zachowaniu, ktdre chcesz upowszech-
nia¢/, jak liczna grupa realizujaca dane zachowanie jest
juz wystarczajgca dla osiagniecia celu. Mozesz takze, co
jest bardziej ambitnym zadaniem, okresli¢ satysfakcjonu-
jacy Cie procentowy wzrost /w danym czasie/ liczby pra-
cownikéw realizujacych dany wzor zachowania. W tym/

N
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celu koniecznym jednak bedzie zbadanie stanu\
zachowan pracownikéw w tym zakresie przed rozpo-
czeciem realizacji programu.

byé konsekwencle

prmecm 68"’

Omowione dotad cele koncentrowaly sie na zacho-
waniach. W wielu programach promocji zdrowia pojawia
sie jednak pokusa, aby cel - zwlaszcza ten oficjalny -
skoncentrowany zostat nie tyle na zachowanlach co na
zdrowiu. W naszej sytuacji 6w cel ogol- j
ny mogtby uzyskaé sfomuto-
wanie: poprawa [umocnie-
niel stanu zdrowia zalogi W
przedsiebiorstwa poprzez upowszechnie-
nie realizacji wsréd pracownikéw wzo-
row prozdrowotnego odzywiania sie. = -

Wyeksponowanie zdrowia w powyzszym sformufowa-
niu celu moze oczywiscie petni¢ jedynie funkcje per-
swazyjne, ideologiczne. Zardbwno sami pracownicy, ale
zapewne i kierownictwo firmy oraz opisujacy Twoj program
dziennikarze fatwiej zaakceptujg i bardziej przychylnie
przyjma dziatania, ktére siuzg poprawie zdrowia, a nie
jedynie modyfikacji jakich§ zachowan. Jezeli jednak sta-
niesz przed koniecznoscig rozliczenia sie z osiagnigcia
celéw, przedmiotem oceny nie bada juz zachowania, ale
gléwnie stan zdrowia - w dodatku poprawiony, umocniony.

W powyzszej sytuacji niezbedne bedzie okreslenie
wskaznikéw stanu zdrowia, ktére moga ulec poprawie
\p_cid wplywem osiagnietych zmian w zachowaniacD
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(Warto tutaj dofozy¢ wszelkich staran, aby wybraé takD
wiaénie wskazniki zdrowia /najlepiej z grupy tzw. obiekty-
wnych/, ktére z duzym prawdopodobienstwem ulegng
oczekiwanej poprawie. Skorzystaj w tym celu z pomocy
profesjonalistéw medycznych. Wykazanie, ze w wyniku
programu ulegly poprawie owe obiektywne, mierzalne
wskazniki stanu zdrowia /chociaz warto siegna¢ réwniez
do tych subiektywnych/ bedzie bardzo waznym argu-
mentem przemawiajacym na Twojg korzy$¢, na korzysé
caftego programu, ale rébwniez za ogéing ideg promowa-
nia zdrowia w przedsigbiorstwach.

Koniecznie podziel sie swoimi osiagnieciami z
autorami tego opracowania! Pomozemy Ci spopula-
ryzowac te osiggniecia, pomozemy zareklamowac
firme, w ktorej to Ci sie udalo!

Podobnie jak w przypadku poprawy stanu zdrowia,
oficjalnym celem mozesz uczyni¢ rézne elementy eko-
nomicznego i spolecznego funkcjonowania przedsie-
biorstwa /np. zbudowanie dobrego publicznego wi-
zerunku firmy, umocnienie wiezi spofecznych w przed-
sigbiorstwie/. Bedzie to przede wszystkim zabieg socjo-
techniczny, stuzacy zaspokojeniu ewentualnych oczeki-
wan kierownictwa firmy. Aby jednak zwigkszy¢ moz-
liwosci faktycznego osiggniecia tak ukierunkowanych
celéw, warto konstruowaé¢ program modyfikacji za-
chowan zywieniowych w oparciu 0 oméwiona wczesniej
strategie autokreacyjna. Przypomnijmy, ze zasadniczym
celem w tej strategii nie jest upowszechnianie realizacji
wybranych, jasno okreslonych co do tresci zachowan, ale
kreowanie takich warunkéw $rodowiskowych i postaw,
dzieki ktérym pracownicy poszerza¢ bada zakres swojej

prozdrowotnej aktywnosci w obszarze odzywiania.
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r jakie cele Zﬂkh’ldi! stgategm
aumkreacyma.

Giéwny cel, okreslany w oparciu o strategie
autokreacyjng, zapisa¢ mozna jako zwiekszenie zakre-
su indywidualnej kontroli sprawowanej przez pra-
cownikéw nad wiasnym sposobem odzywiania sie
oraz wprowadzenie w przedsiebiorstwie systemu
stymulacji prozdrowotnych wybordw i dziatan w tej
dziedzinie.

Cel ten kfadzie nacisk na: a/ stymulowanie, umo-
zliwianie, utatwianie i wspieranie b/ samodzielnie podej-
mowanych decyzji, wyborow i wynikajacych z nich dziatan.

W takim ujeciu celami operacyjnymi mozna uczynic te
wszystkie warunki - lezace tak po stronie jednostki, jak jej
otoczenia, ktore sprzyja¢ beda dokonywaniu i realizacji
owych prozdrowotnych wybordw i decyzji zwigzanych z
odzywianiem sie, i ktére poddajq sie modyfikacji w progra-
mach promocji zdrowia realizowanych w przedsiebiorstwie.

W zwigzku z powyzszym, ogdlnie mdwiac, celami
takimi warto uczyni¢ przede wszystkim:

1 rozwdj zainteresowania pracownikbw sprawami
wlasnego zdrowia | odzywiania

2 ksztaltowanie wiedzy /indywidualnych przekonaf/
pracownikéw nt. prozdrowotnych sposéb odzywia-

nia sie oraz ich zwigzku z wlasng sytuacja zdrowotna,

psychologiczna | spoleczng

3 rozwoj indywidualnych umiejetnosci dotyczacych
realizowania prozdrowotnych wzordw odzywiania sie i

wprowadzania modyfikacji we wiasnych stylach zycia

q wyzwalanie i rozwd6j motywacji pracownikow do
kontrolowania i prozdrowotnego modyfikowania wia-

snego sposobu odzywiania sie

5 wprowadzanie w polityce zarzadzania, systemie orga-
S nizacji | przedsiebiostwa rozwiazarn umozliwia- g,
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/jqcych i ulatwiajacych pracownikom dokonywanie pro-\

zdrowotnych wyboroéw w dziedzinie odzywiania sie

6 budowanie w kulturze i strukturze organizacyjnej
przedsiebiorstwa mechanizméw spolecznego

wsparcia dla aktywnosci pracownikéw w dziedzinie

prozdrowotnego odzywiania sie.

Zauwaz, ze pierwsze cztery cele dotyczg przede
wszystkim ksztaftowania u pracownikéw dyspozycji psy-
chicznych do kontrolowania swojego sposobu odzywiania
sie i realizowania prozdrowotnych wyboréw tej dziedzinie.
Dwa kolejne natomiast gtownie budowania w materialnym
i spofecznym $rodowisku przedsiebiorstwa warunkow i
mechanizmoéw wyzwalajacych, wspierajacych, podtrzymu-
jacych owe prozdrowotne dziafania pracownikow.

Obie wskazane sfery dziatan $cisle sie uzupeiniajg,
ale mozna je potraktowaé réwniez autonomicznie i w
celu glownym programu ograniczy¢ sie do jednej z nich.
Ujete tacznie stanowiag jednak wzglednie kompletny, a
przy tym uzyteczny, zestaw ogolnie okreslonych
uwarunkowan zachowan prozdrowotnych. Mozesz go
wykorzystaé zaréwno w celu stymulowania konkretnie
okreslonych zachowan Jjak w strategii prewencyjnej/, jak
tez ogdinej postawy prozdrowotnego odzywiania /jak w
strategii autokreacyjnej/.

Zestaw ten, ktory nazwiemy ZPUM-MW, mozesz wy-
korzystywaé réwniez w dziataniach zwiazanych z ksztat-
towaniem innych zachowan, nie tylko w sferze odzywia-

nia i zdrowia.

q Z - zainteresowania
S P - przekonania
U - umiejetnosci
M - motywacja
M - mozliwoéci

== ;—:——%@_-:__ W - wparcie

\_ Omoéwimy obecnie krétko te elementy. )
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0d czego 1aleia zachowania:

Stymulowanie trwatych przeobrazen w zachowaniach
zdrowotnych w zwiazku z licznymi ich uwarunkowaniami
Jest zazwyczaj bardzo trudnym, skomplikowanym i diugo-
trwatym procesem. Proces ten mozna jednak zaplanowad
i zorganizowa¢ tak, aby prawdopodobienstwo osiagniecia
zadowalajgcych efektow byto mozliwie wysokie.

Mozesz przyjat, ze prawdopodobienstwo wystapie-
nia pazadanych zachowah bedzie tym wigksze, im:
+ wiecej elementdw zestawu ZPUM-MW zostanie uak-
tywnionych,
+ bardziej zgodny bedzie kierunek ich oddzialywania,
* wieksza bedzie sita oddzialywania kazdego z nich.

Przyjrzyjmy sie, co kryje kazdy z tych elementdw.

Zainteresowanie to rodzaj intelektualnej otwar-
=2 toéci na pewne zagadnienia, to che¢ i gotowosc do-
/ D@ wiedzenia sie o nich, zajgcia sig nimi, potaczona
T2 zazwyczaj z pozytywnym stosunkiem emocjonal-
nym do danej sprawy, uznaniem jej atrakcyjnosci.

Zainteresowanie kogos$ okreslong dziedzina, sprawg
czy problemem polega przede wszystkim na uswiado-
mieniu mu obecnoéci tego zagadnienia, zwrdceniu jego
uwagi na owe kwestie. NieSwiadomi istnienia pewnych
spraw traktujemy je jako obojetne, pozbawione dla nas
sensu /np. jedzenie traktujemy podobnie jak oddychanie
- czynno$¢ wykonywang przez wiekszosé oséb bezre-
fleksyjnie/. Socjologia nazywa takie zjawiska “przezro-
czystymi dla znaczenia”.

Zainteresowanie mozna wywotywa¢ réznymi meto-
dami. Niezaleznie od zastosowanych metod rozwojowi
zainteresowania pomaga dostrzezenie przez czlowieka
zwiazku pomiedzy dang sprawa, a jego osobg czy sytu-

@jau w jakiej sie on znajduje. j
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Przekonania to synonim subiektywnie uzna-
wanej wiedzy. To ogot poglqdéw oczekiwan,
5 wyobrazen przypuszczen, ocen, wierzen,
,;—\} ktore uznajemy za oczywiste, ktérych prawdzi-
wosci nie kwestionujemy, o prawdziwosci ktérych
jesteémy przekonani. Wiedza taka jest rodzajem mapy
czy przewodnika, ktorymi kierujemy sie podejmujac
racjonalne, naszym zdaniem, dziatania. Dostarcza nam
uzasadnien, przesfanek, instrukgji, potwierdzen dla reali-
zowanych zachowan, pozwala nam zrozumieC oraz
intelektualnie porzgdkowac otaczajacy nas $wiat, do-
konywa¢ celowych wyborow.

Owa wiedza spetnia wskazane funkcje niezaleznie
od tego, czy jest obiektywnie /naukowo-empirycznie/
prawdziwa, czy nie. Liczy sie tu stopien przekonania i
wiary jednostki w jej zgodno$¢ z rzeczywistoscia.

W omawianym kontekécie szczegdlne znaczenie
posiadaja przekonania dotyczace aktualnego i oczeki-
wanego obrazu wlasnej osoby /m.in. stanu wlasnego
zdrowia/, sady okreslajace nasze wartosci i cele a takze
udwiadamiane przez nas oczekiwania kierowane pod
naszym adresem ze strony innych, waznych dla nas
osbb, przekonania na temat uwarunkowan naszej sytu-
acji zyciowej /w tym zdrowia/ oraz na temat skutkow
podejmowanych /lub zaniechanych/ przez nas dziatan.
Szczegoblnie wazne bedzie przekonanie na temat stop-

nia, w jakim nas los zalezy od nas samych.

Umiejetnosci dotycza praktycznego wyko-
rzystania wiedzy. To dyspozycje do zachowan
% uksztaltowane w oparciu o tzw. wiedze -
recepte /angielski termin “know-how"/ na
temat sposobu realizacji danego dziatania oraz w wyniku
praktykowania tego dziatania. Innymi sfowy, jest to prak-
tyczna zdolno$¢ do okreslonego zachowania. Roznice
pomiedzy wiedzg a umiejetnoscig mozna zilustrowac ia/
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towujacy do zdobycia prawa jazdy. Juz na poczatku tego
kursu zazwyczaj wie on, jak prowadzi si¢ samochéd ale
jeszcze nie umie tego robié.

W omawianym kontekscie warto zwrdci¢ uwage nie
tylko na umiejetnosci realizowania okreslonych wzoréw
zachowan “Zycia codziennego” /np. przygotowywanie
jakiej$ potrawy/ ale takze na umiejetnoSci celowego
wprowadzania zmian w owym zyciu codziennym /np.
odmawiania spozywania sfoczyczy, picia alkoholu/.

. Motywacja oznacza posiadanie subiektywnych
#— powoddéw podjecia lub unikania okreslonego
, dziatania. Jest to wewnetrzny stan naszej psy-
~ chiki - stad motywacje trudno czfowiekowi na-

rzuci¢ /motywowac go/ ale raczej wyzwoli¢ jq
oraz stymulowac jej rozwo].

Wyrozni¢ mozna dwa typy motywacji: pozytywng
/"do’l i negatywng /"od”/. Pozytywna oznacza, ze podej-
mujemy dane dziatanie /lub unikamy go/ dlatego, aby w
jego efekcie uzyskac¢ okre$lone korzysci /np. pienigdze,
dobrg opinie, zdrowie, spokdj/. Negatywna wystepuje
wtedy, gdy zauwazamy, ze dane dziatanie /lub jego brak/
pozwala nam unikna¢ okreslonych strat /np. kary, ztego
samopoczucia, choroby/. Jedni z nas sa bardziej podatni
na pierwszy, inni na drugi typ motywacji.

Motywacja wynika gtéwnie z oceny wartosci skutkow,
jakich spodziewamy sie doswiadczy¢ za sprawg zajécia
okreslonych zdarzen oraz z prze$wiadczenia o praw-
dopodobienstwie zajscia tych zdarzen. Jest to stan stop-
niowalny, co oznacza, ze mozemy mie¢ wiekszg lub
mniejszg motywacije.

Jest ona skierowana zawsze na jakis obiekt, co
znaczy, ze nie mozemy mie¢ motywacji w ogole, ale
kmotywacje do takiego lub innego dziatania.
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Mozliwosci w prezentowanym schemaca
obejmujg przede wszystkim zespdt warunkow
3 Srodowiska, tak fizycznego jak spolecznego
~ktore sprawiaja, ze dane dziatanie moze byé
lub nie moze zostac podjete, ze tatwiej lub trudniej je zre-
alizowac¢. To zewnetrzne wobec jednostki okolicznoéci,
umozliwiajace realizacje jej celow, pragnien, oczekiwan.
To takze przynalezace jednostce cechy osobnicze
zasadniczo nie poddajace sie modyfikacji /np. pfe¢, wiek,
niektére elementy stanu zdrowia/, ktérych obecno$é
nalezy jednakze uwzglednia¢ przy planach stuzgcych
ksztattowaniu jednostkowych zachowan.

Wsparcie obejmuje te sposrod warunkéw
Srodowiskowych, ktdre nie tyle umozliwiaja, co
stymulujg realizacje danego dziatania i, po-

"f?ié/;\/ przez wplyw na sprzyjajace mu dyspozycje
psychiczne, decyduja o jego trwatosci. Szczegdlinie
wazne jest tu tzw. wsparcie spofeczne. Polega ono m.in.
na tym, ze osoby, grupy spoleczne czy organizacje, ktore
majg dla nas z jakiego$ wzgledu duze znaczenie /tzw.
“znaczacy inni’/, podzielajg nasze pogiady, wykazujg
zrozumienie i aprobate dla naszych dziatan, realizujg
podobne dzialania a nawet celowo pomagajg nam
zachowywac sie w okreslony sposob.

Prawdopodobienstwo osiagniecia pozadanych
zachowarn bedzie tym wieksze, im wiecej sposrod
wskazanych elementéw tego modelu zostanie zak-
tywizowanych w ramach programu promocji zdrowia
w kierunku sprzyjajacym pozadanym zachowaniom
oraz im silniejsza bedzie aktywizacja kazdego z ele-
mentow.

Powyzej przedstawilismy Ci najbardziej potrzebne
informacje i wskazowki dotyczace mozliwosci zwig-
zanych z konstruowaniem celu Twojego programu. Nie/

N
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/z;amy jednak przedsiebiorstwa, w ktérym zamierzasz
promowaé zdrowie, stad nie mozemy podsuna¢ Ci
gotowego rozwigzania. W oparciu o ustalone w tym
przedsiebiorstwie potrzeby i mozliwosci jestes w stanie
opracowac ten cel wspdlnie z powolang wczeéniej Radg
Programu. A wiec powodzenia!

Na kolejnych stronach powiemy jak aktywizowac
wskazane wyzej elementy ksztaitowania prozdrowotnych
dziafan w programie zdrowego odzy-
wiania sie i jaki warto nadawac
im kierunek.
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soby realizacil

Niezaleznie od tego, czy cel Twojego programu wynikaé
bedzie z przyjecia strategii prewencyjnej, czy autokreacyjne;j,
mozesz korzysta¢ z podobnych sposéb /form/ dziafania,
dostosowujac do konkretnych potrzeb jedynie ich zawartosé
treSciowa, W dalszej prezentacji tych mozliwosci odwolu-
jemy sie do strategii autokreacyjnej, jako do bardziej ogdine;.

] ; IﬂCOWﬂ"mW
lﬂlﬂlBI'OSOWﬂC_I) acown d’
mi’;ll sposobem odiywianla SI¢!

Zdecydowana wiekszos¢ pracownikow przedsiebior-
stwa wie, ze sposéb odzywiania sie jest jednym z najwaz-
niejszych czynnikéw stanu zdrowia cztowieka, ale niewielu
sposrod nich zauwaza, ze sposdb, w jaki oni sami odzywia-
ja sie wplywa na ich zdrowie. Oznacza to m.in., ze pracowni-
cy w wigkszosci nie interesuja sie tym, co jedza i jak jedza,
a przynajmniej nie interesujg sie tym w kontekécie zdrowia.

Dobrym sposobem zwrocenia uwagi i zainteresowania
0gotu pracownikéw tym, co jedzg oraz tym, ze ich wiasny
sposéb odzywiania ma zwigzek z ich stanem zdrowia, sg
sondaze socjologiczne realizowane na starcie programu
oraz wywiady medyczne prowadzone badz to przy okazji
zaplanowanych wczes$niej badan okresowych pracowni-
kéw, badz specjalnie na potrzeby programu.

Juz sam fakt prowadzenia sondazu socjologicznego,
w ktorym pyta sie o sposob odzywiania badanych, oddzia-
fuje na ich $wiadomos$é. Sugeruje, ze jest to wazny pro-
blem, skoro kto$ o to pyta. Zmusza do zastanowienia si¢
nad tym zagadnieniem. Technikami godnymi polecenia
Qe wzgledu na ich szeroki zasieg sa tu ankieta oraz
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wywiad audytoryjny. Przygotowanie takich badan warto
jednak zleci¢ osobom finstytucjom/ przygotowanym do
tego profesjonalnie, bowiem uzyskanie pozadanych
efektow w znacznym stopniu uzaleznione jest od kon-
strukcji zastosowanych pytan.

Podobna funkcje speltni rowniez omoéwienie wynikow
badania na forum zalogi /w radiowezle, gazecie zakla-
dowej, na tablicach ogloszeniowych, w formie ulotek, pod-
czas spotkan zalogi itp./. Pracownicy zazwyczaj sg cie-
kawi, co mysla inni spoérod nich | jak sie zachowuja.
Poréwnujg wlasne postawy z postawami innych. Jest to
wiec doskonala okazja do zasugerowania okresSlonych
brakéw w ich sposobach myslenia i dziatania - brakéw
z punktu widzenia celéw programu. To takze okazja do
zasugerowania pozadanego stanu rzeczy w tym zakresie,
ale przede wszystkim do pokazania wagi zagadnienia
odzywiania | wywolania refleksji na ten temat.

Zarowno sam fakt badania, jak i popularyzowanie
jego wynikdw, stymuluje wymiane opinii pomiedzy pra-
cownikami, co dodatkowo zwieksza zainteresowanie
sprawg. Trudno nie zauwazaé jakiego$ problemu, gdy
wszyscy woko! moéwig o nim.

Wywiad medyczny moze pelni¢ w programie podob-
ne funkcje jak badania socjologiczne z tym, Ze jego od-
dzialywanie dodatkowo wzmacniane jest autorytetem
specjalisty od spraw zdrowia /lekarza, pielegniarki/. Warto
zaangazowaé specjalistow medycznych, aby przy okazji
roznego typu badan zafogi /gtéwnie badan okresowych/
pytali jednoczesnie o spossb odzywiania sie pracownika.
Efekt bedzie lepszy jezeli do tego celu zostanie zas-
tosowana krotka ankieta /imienna/ wypeliniona przez
lekarza lub pielegniarke podczas rozmowy z pacjentem
fwejdzie ona w skiad dokumentacji medycznej, a wiec jej
wyniki stana sie poufne i bedg mogly zosta¢ wykorzystane
jedynie w opracowaniach zbiorczych/.

Generalna zasada jest taka, ze zainteresowaniu praco-

Qvnikéw sprawami zdrowego odzywiania sie sprzyjac bedzie: j
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(0 wyrazane przez organizatoréw programu /zwlaszcza
osoby cieszgce sie autorytetem/ zaciekawienie poglada-
mi i zachowaniami zatogi zwigzanymi z odzywianiem sie
/o czym byta mowa/

¢ duza dostepno$c¢ prawidtowo przygotowanych informacii
na ten temat /powiemy o tym na kolejnych stronach/

¢ wysoki poziom indywidualnej motywacji /o tym
rowniez/ do korzystania z tych informaciji.

konania
Kk KSllﬂm)Wﬂf prie .
raw];nikow zwigzane 1 pm zdrowolny.
! odiywianiem sie?

Ksztattowanie przekonan, tradycyjnie utozsamione
Z przekazywaniem wiedzy, jest najczesciej wykorzystywang
metoda w prébach wywierania wplywu na zachowania
zdrowotne. W praktyce metoda ta zazwyczaj ogranicza sig
do popularyzowania informacji o wplywie okreslonych
czynnikdw /czesto zachowan/ na stan zdrowia czfowieka.
Wybierajac sposrod dostepnych Ci informacji na
temat odzywiania te, ktére zamierzasz upowszechnia¢ w
ramach programu /albo konstruujac samodzielnie taki
przekaz/, zwrd¢ uwage, aby one byly:

% mozliwie jak najmocniej zakorzenione w_codzien-
nych doswiadczeniach odbiorcow D
/pracownikéw przedsiebiorstwa/ - tzn.
dotyczyly raczej ich zdrowia /a nie
zdrowia w ogole/, odnosily sie do
pokarmow zazwyczaj przez nich spozy-
wanych /np. ryb morskich a nie kawioru/, 3
nie podejmowaly raczej tematu przygo- '
towywania positkow w gronie oséb, ktore |
z roznych wzgledow tego nie robia itp.
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/% mozliwie jak najtatwiejsze do zrozumienia i zapa-
migtania - tzn. przedstawiane w formie schematow
graficznych /np. znana piramida zdrowego odzywiania/,
pozbawione hermetycznej terminologii naukowe;j itp.

mozliwie najbardziej nadajace sie do bezposred-
%\ niego, tatwego wykorzystania przez odbiorcow -
tzn. aby nie byli zmuszani do ciggfego i drobiazgowego
liczenia spozywanych kalorii, nie byli naktaniani do wyko-
rzystywania w przygotowywanych positkach tych produk-
téw, na ktore ich nie sta¢ lub sg trudno dostepne /np.
Swieze truskawki zima/, mogli fatwo gromadzi¢ uzy-
teczne informacje /warto np. podpatrze¢ w tej dziedzinie
pomyst wydawnictwa Rider’s Digest/ itp.

% maksymalnie przyjazne dla odbiorcéw tzn. przed-
stawiajgce nie tyle jakie$ powinnosci czy wrecz
nakazy, ale racze] mozliwosci, ktére warto wyprébowac,
ktérych warto dodwiadczy¢ na wiasnej skorze

% wyrézniajace sie na tle tzw. “szumu informacyjnego”
- tzn. m.in. przestawiane w innych i bardziej atrak-
cyjnych formach niz pozostate oficjalne informacje prze-
kazywane w przedsiebiorstwie, podawane w sytuacjach
zwigzanych z tematem a jednoczes$nie w sposob nie-
szablonowy /np. do niektdrych positkdw wydawanych w
zakladowej stotébwce dotaczamy opis ich przygotowania i
prozdrowotnych funkcji uzytych w nich skfadnikow/.

Zwroé rowniez uwage, aby informacje, o ktérych mo-
wa, nie ograniczaly sie do zalecen na temat pro-
zdrowotnych sposobow odzywiania sie. Waznym ob-
szarem dziatania jest tu réwniez ksztaltowanie prze-
konan sprzyjajgcych ogélnie proaktywnej postawie.
Wiele pomystéw w tym zakresie odnajdziesz z pew-
noscig  w popularnej ostatnio literaturze z obszaru tzw.
pozytywnego mysienia /zajrzyj do literatury polecanej Ci
Lna koncu opracowania/. Y.
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Jakich form

Do przekazywania wiedzy na temat réznych aspek-
tow zdrowego odzywiania sie i kreowania proaktywnych
postaw mozna wykorzysta¢ wiele powszechnie stoso-
wanych metod i technik, uzywanych tradycyjnie tak w ra-
mach kampanii i akcji zwigzanych z edukacjg zdrowotng
spoleczenstwa, jak w systemach komunikacji wewnatrz
przedsiebiorstwa. Omdwimy najwazniejsze spoérdd nich.

Ulotki. Mozna tutaj poprzestaé na tradycyjnych i naj-
prostszych formach edukacji realizowanych w placéwkach

opieki medycznej. Oznacza to wykorzystanie goto-
=

ina uiywac? )
priekazu moina uLywat:

wych, mozliwych do zdobycia ulotek na temat zywie-
nia i udostepnienie ich pracownikom w miejscach
kojarzonych zazwyczaj z takimi dziataniami
/np. w przychodni medycznej, z ktdrej ko-
3 rzystaja pracownicy, w poczekalniach, pa-
larniach, salach $niadaniowych, stolow-
kach/. Lepszy efekt mozna uzyskac,
gdy ulotki te beda wreczane pra-
cownikom. Moze to uczyni¢ np. zaanga-
Zowany w realizacje programu pracownik dziafu socjainego
/bhp, zasobow kadrowych/ przekazujgc ulotki w imiennie
zaadresowanych kopertach, np. przy okazji wypfat /lub
odbioru “paskdw’/. Skutecznos¢ oddziatywania wzmoc-
nimy wtedy, gdy osoba przekazujgca ulotki bedzie cieszyC
sie wérod zalogi autorytetem /np. lekarz zaktadowy lub wy-
ktadowca zaproszony na prelekcje o zdrowym odzywianiu/.
Mozna oczywiscie nie poprzestawaC na gotowych
ulotkach i przygotowaé specjalne wydawnictwa na potrze-
by programu. Jezeli decydujesz si¢ na tego typu roz-
wigzanie to warto powola¢ specjalny, 2-4 osobowy Zespot
ljako organ wykonawczy Rady Programu/, ktéry, z racji na
ogromne znaczenie dziafan edukacyjnych w ramach ca-
lego programu, zajmie sie przygotowywaniem przekazow
@erowanych do zatogi w zwiazku z promocig zdrowuy
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quzie bardzo dobrze, gdy w jego skifad wejdzie
pozyskany specjalista od informacji jak i psycholog oraz
osoba dobrze zorientowana w zagadnieniach zdrowia i
odzywiania /lub umiejaca wyszukiwaé tego rodzaju dane/.

Tablice informacyjne. Dobrze sie stanie,
jezeli dla potrzeb programu promocyjnego przy-
; gotowane zostang specjalne, osobne tablice
informacyjne, odrézniajace sie od tradycyjnych,
f:i zazwycza] matlo atrakcyjnych tablic oglo-
szeniowych. Chodzi m.in. o to, aby nie kojarzyty
sie one z dotychczasowym, nie zawsze pozytywnie oce-
nianym przez pracownikbw sposobem przekazywania
informacji /program promocji zdrowia jest bowiem w wiek-
szosci przedsiebiorstw nowym przedsiewzieciem/ oraz
aby zaloga nie byla zmuszona wyszukiwac. informacji o
odzywianiu w gaszczu innych spraw. Warto zadba¢ o
ciekawag, estetyczng | niebanalng forme plastyczng tych
tablic /mozna np. zorganizowac¢ konkurs na ich projekt/.

Tablice powinny by¢ zamontowane w miejscach,
ktére nie tylko stwarzajg mozliwo$¢ zapoznania sig z ich
trescig, ale w takich, ktére wrecz skianiajg do takiej czyn-
nosci /np. nie tam, gdzie pracownicy przechodza w
poépiechu, ale tam, gdzie zatrzymujg sie na nieco
dfuzszy czas bez zbednego stresu/.

Nalezy pamietac, aby tresci umieszczane na tabli-
cach byty regularnie zmieniane i aktualizowane. W prze-
ciwnym razie wzmacnia¢ bedziemy obojetno§é wobec
realizowanego programu promocyjnego. Wydaje sie, ze
okres dwoch tygodni to maksymalny czas przeznaczony
dla danego zestawu informacji.

Obojetnos¢ wzmacnia¢ bedziemy rowniez wtedy, gdy
tablice beda wisialy puste. Nawet w przypadku chwilo-
wego niedostatku materiaiow informacyjnych te, ktére
posiadamy, warto rozmieszcza¢ tak, aby sprawialy
wrazenie wypelnienia tablicy. Zatoga powinna widzie¢, ze
mamy jej wiele do przekazania. j
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( W celu wypelnienia tablic mozna awaryjnie /albo przy-\
ja¢ jako statg praktyke/ siegna¢ do popularnych czasopism
kobiecych albo bardziej specjalistycznych - kulinarnych.
Prezentujg one rozne interesujgce przykiady i zasady
prozdrowotnego odzywiania sig, ktore sg podane zazwy-
czaj w przystepnej dla odbiorcy formie. Pomimo to doko-
nujac ich wyboru wez réwniez pod uwage przedstawione
wczeéniej cechy dobrej informacji.
Plakaty. Jezeli uda sie zdoby¢ plakaty na temat
‘ zdrowego odzywiania sie mozna je wyko-
7J  rzystywaé znacznie swobodniej niz tablice infor-
£ macyjne. Mogg by¢é umieszczane w ciggach
komunikacyjnych /plakat zazwyczaj dobrze
oddziatuje przez krétkotrwatly, ale czesty kontakt z
odbiorca/, ale réwniez w pokojach pracowniczych,
halach produkcyjnych, salach spotkan, stoloéwkach, a
wiec wszedzie tam, gdzie mozemy spogladac na nie nie-
jako przy okazji innych czynnosci. Plakat moze ponadto
dfuzej zajmowac swoje miejsce niz materialy na tablicy
informacyjnej /ale nie ma nic gorszego niz plakat na
pozotktym ze starosci papierzel.

Gazeta zakladowa (firmowa). Jest to dosko-
nafa okazja do systematycznego, regularnego
dostarczania pracownikom wiedzy na temat
) S zdrowego odzywiania sie | kreowania proakty-
w wnych postaw. Jest to rowniez okazja do “wpisa-
nia” dziatan z zakresu promocji zdrowia w inne aspe-
kty funkcjonowania przedsiebiorstwa /sprawy zdrowia, jego
promocji i odzywiania zaczynajg byé postrzegane przez
zaloge tak, jak inne wazne problemy zycia firmy/.
Jezeli przedsiebiorstwo nie posiada swojej gazety, to
program promocji zdrowia stwarza doskonatg okazje do
dyskusji i prac zwigzanych z jej uruchomieniem. Jej pier-

wsze numery moga by¢ naprawde skromne, gdy idzie o
. y moga by
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forme, ale powinny by¢ wielkie, gdy idzie o tres¢ - to musi
fudzi ZAINTERESQWAC.

Waznym uzupetnieniem informacji przekazy-

wanych w formie pisemnej moga by¢ cza-

Z soplsma i ksigzki poswiecone tematyce odzy-

wiania sie. Warto pomysle¢ o wzbogaceniu w

fJ tego typu pozycje biblioteki, z ktorej korzysta-

ja pracownicy albo o zorganizowaniu specjalnej
biblioteki dla potrzeb uczestnikéw programu.

W tworzenie ksiegozbioru i jego uzupeinianie warto
zaangazowa¢ pracownikéw. Mozna skierowa¢ do nich
pro$be o podarowanie na potrzeby organizowanej blibliote-
ki (lub zaproponowa¢ jaka$ ciekawg gratyfikacje za prze-
kazanie) posiadanych przez nich pozycji, ktdre uznajg za
godne popularyzowania wsrdd zatogi w ramach programu.
Mozna przy tej okazji poprosi¢ ich o uzasadnienie, dla-
czego polecajg te wlasnie pozycje | wypowiedzi te /zwie-
kszajace zaangazowanie ich autorow w program/ wyko-
rzystywac do wywotywania zainteresowania dang pozych
wsréd innych pracownikéw.

Kompletujac zbior czasoplsm pamlqtaj Ze nie zaw-
sze muszg to by¢ “Swieze bufeczki”. By¢ moze wydawcy
i kolporterzy zechcg pozby¢ sie bezplatnie nie sprze-
danych egzemplarzy po ukazaniu sie nowych numeréw.
Poinformuj jednak pracownikéw, ze w ten wiasnie sposob
wzbogacane sg zbiory biblioteki /pokazesz, ze program
mniej kosztuje i uprzedzisz ewentualne komentarze na
temat aktualnosci kompletowanych zbioréw/.

Radiowezef. Korzystajac z zaktadowego radio-
«=— wezta fjezeli taki istnieje/ do przekazywania
informacji /audycji/ nt. odzywiania sig, nalezy
zadba¢ m.in. o dwie sprawy. Po pierwsze o ta-

kie warunki, aby przekaz byl dobrze styszany
/mozna wybra¢ np. takg pore nadawania, gdy

hatas maszyn produkcyjnych nie zaglusza komunikatuJ

“”
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takie umieszczenie glosnikow, gdzie zbierajg sie praco-
wnicy itp./. Po drugie, warto ustali¢ jednolity termin /np.
kazdy czwartek w godz. 11.45 - 12.00/, w ktérym bedg na-
dawane audycje na omawiany temat.

Dobrze sie stanie, jezeli tresci nadawane przez
radiowezet zakladowy beda tak dobierane, aby nie wy-
magatly od sluchaczy jakiego$ szczegdlnego skupienia
/sq one przeciez nadawane wtedy, gdy pracownicy
wykonujg inne czynnosci/, a raczej powodowaty zacieka-
wienie tematami odzywiania. W tego typu audycjach go-
dng polecenia jest formufa wywiadu z ekspertem /auto-
rytet/ lub uczestnikami programu /jedni z nas/.

Szczegolnie w przypadku audycji radiowych wazne jest,
aby uczestnicy programu mieli duzy wplyw na poruszang
w nich tematyke/a nawet mogli w petni o niej decydowad/.
Prelekcje lwykiady, pogadankil. Sa one cen-

ne o tyle, ze wykorzystuja kontakt osobisty
pomiedzy wktadowcg a stuchaczem, przez co
zazwyczaj zwigkszajg skuteczno$¢ przekazu.
Nalezy przy tym zwrocic uwage, by grupy
sfuchaczy nie byly zbyt liczne. Wazne tu jest, aby w
miare mozliwo$ci osoba prelegenta cieszyta sie wérod
stuchaczy autorytetem.

Skutecznosé przekazu bedzie réwniez wieksza, gdy
osoby obecne na spotkaniu zostang obdarowane czyms,
co ma zwigzek z poruszanym tematem /np. ulotka, prze-
pis kulinarny, produkt spozywczy itp./. _

Zanim zdecydujesz sie na wybor i zaangazowanie
danego prelegenta, zbierz o nim kilka informacji dotycza-
cych tego, jak jest odbierany przez stuchaczy: czy méwi
ciekawie, czy nie zanudza, czy potrafi nawigza¢ dialog i
porozumienie ze stuchaczami? Nawet najbardziej staw-
na i utytulowana osoba moze w bezpo$renim kontakcie z
Kpracownikami podziata¢ podobnie jak tabletka luminalu;/
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4 Whbrew tradycjom akademickim, wyktady trwajgce )
razy po 45 minut potraktuj jako sytuacije wyjgtkows.
Znacznie lepiej bedzie, gdy tradycia stang sie krétkie /do
30 minut/, ale interesujace i /w odpowiedzi na to zain-
teresowanie/ czestsze prelekcje.

Prezentacja /pokazy, degustacje/ mozna uz-
nac za niezwykle uzyteczna forme dziatania w
programie prozdrowotnego odzywiania sie.
Tego typu dziatania bardzo chetnie £
przeprowadzg przedstawiciele wielu

firm produkujacych lub sprze- ==
dajgcych towary uzyteczne z '
punktu widzenia celéw Twojego \eeQ ' '

programu /np. przetwory mieczne,

~— Naczynia kuchenne, parafarmaceutyki/.
#F—= Przy tej okazji zaprezentujg szereg
informacji i mozliwosci zwigzanych
J z tematem zdrowego odzywiania

sie, cho¢ oczywiscie uczynig to w
kontekscne zareklamowania swojego produktu. Trzeba
tylko dotrze¢ do tych firm!

Zwroé jednak uwage, by firma, ktérg cheesz zaprosic
byta wiarygodna i prezentowata na prawde prozdrowotny
produkt.

Skutecznos¢ takiej formy oddzialywania wynika
przede wszystkim z dwoch powodow.

Po pierwsze, prezentacje tego typu prowadzone sg
Zazwyczaj przez osoby doskonale przygotowane do tej
funkcji, przedstawiajace informacje w sposoéb atrakcyjny
i sugestywny, angazujacy emocjonalnie sfuchaczy.

Po drugie, wigkszos¢ pracownikéow chetnie korzysta
z mozliwosci udzialu w takich spotkaniach, liczac
Zazwyczaj ha oferowane przez prezenteréw réznego
typu gratyfikacje z tym zwigzane.

Zapraszajac przedstawiciela wybranej firmy do prze-

prowadzenia takiej prezentacji zwro¢ uwage na potrzeb(—g/
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(speinienia tego wilasnie warunku. Prezentem przygo-
towanym dla uczestnikow spotkania moze by¢ po-
czestunek, probka jakiego$ produktu, peinowarto-
$ciowy produkt /np. kartonik jogurtu lub soku/, folder z
kuponem uprawniajgcym do tanszego zakupu itp.
Dowiedz sie wczesniej, co firma dokonujaca prezentacji
przygotuje dla jej uczestnikéw i poinformuj o tym zatoge,
gdy bedziesz zacheca¢ jg do udzialu w spotkaniu.

Jak rozwijac umieicmos’i?
IM'(’“‘OWH"(GW W’zak'res'a sie?
proldrowomego odzywianl !

Dobrym sposobem rozwoju umiejetnosci niezbednych
dla powodzenia programu sa réznego typu warsztaty czy
treningi, powigzane 4cile z prowadzonymi w przed-
siebiorstwie dziataniami edukacyjnymi. Pamietajac o przy-
wofanej wczesniej sugestii, aby wiedza przekazywana pra-
cownikom nadawata sie do praktycznego wykorzystania
przez nich w zyciu codziennym, warto stworzy¢ im
mozliwosci wypraktykowania zdobytych informacii.

W tym celu mozna m.in. zorganizowa¢ “klub sma-
kosza” /mozecie zaproponowaé¢ inng nazwe/ grupujacy
osoby, ktére zainteresowane sg réznymi “eksperymentami
kulinarnymi”, lubig gotowaé, przygotowywac positki, orygi-
nalne potrawy, przyjecia, ale réwniez osoby, ktorym
sprawia przyjemno$é mozliwos¢ korzystania z dokonan
tych pierwszych. Ideg takiego kiubu byfoby gtéwnie stymu-
lowanie jego czionkéw do sprawdzania wlasnych zdol-
nosci | umiejetnosci kulinarnych oraz do uzupefniania swo-
jego jadtospisu o nowe /ale prozdrowotne/ mozliwosci.
KWszystko to jednak w atmosferze dobrej zabawy!
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Organizacja dziafalnosci klubu moze by¢ bardzo
zréznicowana. Mozna pomysle¢ o specjalnym miejscu
/najlepiej na terenie przedsiebiorstwa, np. bufecie,
stofowce, salach przeznaczonych na przygotowanie lub
spozywanie positkdw czy na zebrania zalogi itp., ale
rowniez poza zakiadem, np. osiediowym kiubie kultury/ i
terminie statych spotkan, na ktérych cztonkowie klubu
wspoinie przygotowujg i degustujg swoje prozdrowotne,
kulinarne pomysty. Mozna potrawy przygotowywac indy-
widualnie w domach, a nastepnie w pracy przepro-
wadza¢ jedynie degustacje /np. w czasie przerw $niada-
niowych w przygotowanych do tego salach/.

Mozna réwniez, co by Swiadczyto o silnej integracii
zatogi, organizowaé kulinarne “szalefstwa” w prywat-
nych mieszkaniach. Dobre w tym celu sg rowniez inte-
gracyjne wyjazdy zalogi. Warto ogfaszac przy tych ckaz-
jach rézne konkursy na najsmaczniejsze,
najzdrowsze, najbardziej oryginalne i in-
ne jeszcze potrawy.

Wazne, by bylo o tym wszystkim glo-
$no w przedsiebiorstwie i aby jak najwiece;
0s6b miato okazje do wykazywania sie swoimi
umiejetnosciami w gronie czfonkdw kiubu.

Mozna do wszystkiego podejsé bar—%
dziej tradycyjnie | przeprowadzi¢ warsztaty
kulinarne dla np. “stomianych wdowcéw”, czy “panienek
przed zamazpdjsciem”. O pomoc moZna poprosi¢ ku-
charza z pobliskiej /ale dobrejV/ restauracji, szefa kuchni
zakfadowej stofowki czy lubianego przez innych pra-
cownika firmy, znanego z dobrych pomystéw, dobrego
smaku i kulinarnego talentu. Mozna réwniez wykorzystac
w tym celu nagranie wideo telewizyjnego programu typu
“Gotuj z Kuroniem”.

Treningi umiejetnosci, co szczegdlnie warto podkreslic,
@ogq dotyczy¢ nie tylko zachowan kulinarnych, ale takzﬁ
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uczenia sie Kkonkretnych zachowan spotecznych, np.\
odmawiania jedzenia sfodyczy, kontrolowania obfitosci
spozywanego positku czy szerzej - zachowan pozwalaja-
cych utrzymywal prawidfows wage ciafa lub w ogole
dziatahh zwigzanych z formufowaniem i realizacjg oso-
bistych celéw. Tutaj do pomocy, przynajmniej na
poczatek, przyda sie jednak psycholog lub inny specjali-
sta, np. trener programowania neurolingwistycznego.

i stymulowac
Jak WYl_‘g",,',‘;'cp;;zgmwomego

moly WA ywiania sie?

Motywacja do prozdrowotnego odzywiania sig jest
najwazniejszym czynnikiem pozadanych zachowan w tej
dziedzinie. Jej brak lub mala sita wynika¢ moze z wielu
powoddw, np. generainie pasywnej postawy, braku wiary
we wilasne mozliwosci, braku planéw zyciowych, krotkiej
perspektywy czasowej w mysieniu o wiasnej przysztosci,
braku refleksji na temat wiasnego zdrowia i odzywiania
sie i wielu innych.

Dzialaniami sprzyjajgcymi rozwojowi tej motywadji
bedg zatem wszelkie przedsiewziecia kreujgce ogdlnie
proaktywne postawy i zainteresowanie wlasnag osoba,
Bedag réwniez nimi opisywane juz dzialania stymulujace
refleksje pracownikéw na temat wtasnego sposobu
odzywiania sie. Motywacyjny charakter beda jednak
mialy przede wszystkim te sposréd nich, ktére pozwola
pracownikom dostrzec indywidualne korzysci /w tym
unikniecie strat/ zwiazane z kontrolg wtasnego sposobu
odzywiania sie oraz odczu¢ te korzyéci na sobie.

W tym kontekscie godnymi pclecenia sg wszelkie
uormy indywiduainej pracy z osobami, u ktérych zamierza- D
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my wyzwala¢ i rozwija¢ motywacje do prozdrowotnego
odzywiania sie. Warto przede wszystkim wykorzystaé
omawiane juz wczeéniej wywiady medyczne. Mozna uzu-
petni¢ je o indywidualnie przekazywane pacjentowi przez
lekarza /ewentualnie pielegniarke/ zalecenienia zywie-
niowe, formutowane przy okagzji oceny jego stanu zdro-
wia /uwzgledniajacej czynniki ryzyka/.

Mozna zaprasza¢ do gabinetu na indywidualne konsul-
tacje wszystkich pracownikdbw z grup podwyzszonego
ryzyka chordb powstajacych na tle wadliwego zywienia.
Warto w tym celu opracowac¢ specjaling dokumentacje, w
ktérej wpisuje sie udzielane przez lekarza zalecenia doty-
czace sposobu odzywiania sie, a nastepnie, przy kolejnych
umodwionych wizytach, odnotowuje /w obecnosci pacjenta/
stopien wywigzywania sie z realizacji owych zalecen.

Inna, warta uwagi forma dziatah moga by¢ ogtoszone
w przedsiebiorstwie /rdznymi $ciezkami komunikacyjny-
mi/ konkursy /koniecznie z nagrodamit/, sktaniajgce pra-
cownikdw do:

Iy formutowania wiasnych celéw zwigzanych z kon-
trolg lub modyfikacjg sposobu odzywiania sie

Iy poszukiwania u siebie efektéw zdrowotnych /np. w

sferze wygladu, samopoczucia, witalnosci/ wy-
nikajacych z wyprowadzanych zmlan we wlasnym sposo-
bie odzywiania sie

B@ refleksji nad przyczynami sukceséw lub nie-
powodzen we wlasnych dziafaniach zwigzanych z

kontrolg i ksztaitowaniem sposobu odzywiania sig

Iy dzielenia sie z innymi pracownikami swoimi prze-
my$leniami, doswiadczeniami, sukcesami i po-

razkami /wraz z propozycjami ich pokonania/ w omawia-

nym zakresie.

Sposréd osdb bioracych udziaf w konkursach warto
stworzy¢ grupe dziatajaca na zasadach klubu dyskuu

-
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syjnego. Najciekawsze, nagrodzone wypowiedzi
dobrze bedzie upowszechnia¢ wsrod ogofu zalogi.
Zapamietaj! Motywujaco beda zazwyczaj
dziata¢ wszelkie formy nagradzania akty-
wnosci pracownikow zwigzanej z reali-
zowanym programem. Dlatego zakty-
wizuj sponsoréw, aby zapewni¢ na potrze-
by programu odpowiednig pule nagréd!

alania tworm

jHiwosci dil
Jakie 0L esinikow programi’

Zanim zaczniesz mys$le¢ o tworzeniu nowych mozli-
wosci dziafania na rzecz prozdrowotnego odzywiania sie
dla uczestnikéw programu, pomysk:

o koniecznosci liczenia sie¢ z ich osobistymi

mozliwosciami oraz
9 o juz istniejacych mozliwosciach.

Myslac o mozliwosciach lezacych po stronie samych
pracownikow wez glownie pod uwage wszystkie te czynniki,
ktére moga utrudnia¢ ich uczestnictwo w programie. Moze
to by¢ razaco niski poziom zarobkéw, niski poziom wyksz-
taicenia, zla atmosfera spofeczna w przedsiebiorstwie itp.

Wypisz wszystkie takie przeszkody, a nastepnie przy
kazdej z nich zapisz plan, w jaki sposéb mozna ja prze-
zwyciezy¢ /nie dziafaj indywidualnie - korzystaj z pomocy
Rady Programul/.

Kolejng sprawg jest ponowne przyjrzenie sie wcze-
$niej juz oszacowanym /przy okazji analizy potrzeb i
mozliwosci firmy/ elementom $rodowiska i $rodkom,
ktore sprzyja¢ moga prozdrowotnym dziataniom pracowni-
kow. To np. sale do éniadan, bufet zakladowy, kuchnia,
\stoféwka, profil dziatalnosci firmy, fundusz socjalny itp. J
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Zastandw sie, w jaki sposéb mozna wykorzystaé ta
wszystkie mozliwosci dla potrzeb zwigzanych z realizacjg
wybranych przez Ciebie form dziatan promocyjnych.

Kolejnym wreszcie obszarem Twojego namysfu po-
winno sta¢ sie rozwazenie, jakie nowe elementy mozna
wprowadzi¢ w $rodowisku przedsiebiorstwa, aby umo-
zliwialy czy utatwialy pracownikom realizacje prozdrowot-
nych wzoréw odzywiania sie.

Pomysl w tym kontekécie o miejscach, w ktdrych pra-
cownicy spozywajg w ciggu dnia roboczego swoje positki.
Moze warto w ogdle pomysle¢ o zorganizowaniu takich
miejsc, by pracownicy nie musieli spozywaé $niadan przy
stanowiskach pracy. A moze takie miejsca juz sg, tylko
pracownicy z jakich$ powodow nie chcg z nich korzystac?
Zastandow sig, jakie sg tego przyczyny. Moze warto popra-
wi€ ich estetyke /tu mozna zaangazowac¢ pracownikow, by
sami zaprojektowali ich wystrdj/, zadbac o strone higie-
niczng /czyste, zadbane umywalnie z ciepta woda/, zlokali-
zowac w bardziej dogodnych miejscach na terenie zakfadu
faby nie trzeba byto daleko chodzi¢/, wyttumié hafas dobie-
gajacy z hal produkcyjnych itp. Moze warto, jezeli nie
zaktéei to funkcjonowania podstawowych proceséw pro-
dukeyjnych, zreorganizowac¢ rytm prac tak, by mozna byfo
w godny sposoéb spozyé positek. A moze pracownicy wolg
spozywaé positki indywidualnie lub w nielicznych, kilku-
osobowych grupach zaprzyjaznionych osdb? Byé moze
warto w zwigzku z tym podjac jakies dziatania integrujace
zatoge. A moze wystarczy wprowadzi¢ w salach przez-
naczonych do spozywania positkow rozdawnictwo po-
zyskiwanych od sponsordw programu produktéw spo-
zywczych /owocdw, napojow, jogurtow itp./?

Sytuacja w kazdym przedsigebiorstwie jest inna, dla-
tego to Ty jeste$ najlepszym ekspertem kierujgcym wy-
borem najlepszych rozwigzan.

Wez teraz pod uwage bufet zaktadowy. Jakie tutaj sg
mozliwoéci wprowadzenia ufatwien? Nie rozwazaj jednak
chh spraw bez obecnosci wlasciciela, ajenta czy per-j
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sonelu kierujgacego bufetem. Warto bedzie w bufecie
wprowadzi¢ oferte takich produktéw, ktérych walory
prozdrowotne popularyzowane sg w ramach programu
/dobrze bedzie, jezeli dziafania edukacyjne na ten temat
i wprowadzenie tej nowej oferty zbiegna sie w czasie/.

Moze, za sprawg sponsorow, uda sie wprowadzi¢ na
takie prozdrowotne produkty jakie§ “ceny promocyjne”
lub bedzie mozliwos¢ oferowania ich bezplatnie /z punk-
tu widzenia ekonomicznego funkcjonowania bufetu takie
dziatania pomoga przyciggnac kientow/.

A co mozna zrobi¢ w celu utatwienia prozdrowotnych
wyboréw w kuchni i stoldéwce zaktadowej? Ten problem
podejmij réwniez wspdlnie z osobami odpowiedzialnymi za
jej funkcjonowanie. Moze uda sie rozszerzy¢ menu o positki
przygotowane zgodnie z propagowanymi w programie za-
leceniami, a moze w przygotowaniu wszystkich positkdéw
uda sig¢ uwzgledni¢ prozdrowotne zalecenia? Jezeli tak, to
warto poinformowac¢ przy tej okazji pracownikdéw o wpro-
wadzonych zmianach. Warto ich réwniez zapytaé, co szcze-
géinie odpowiada im w funkcjonowaniu stotowki /bufetu/, a
co chcieliby zmieni¢ /aby nie zgubi¢ przy okazji przeksz-
talcen tego, co pracownicy cenia, oraz odpowiedzie¢ przy-
najmniej na czes¢ sposrdd ich postulatéw/.

Generalna idea w kreowaniu mozliwosci prozdrowot-
nego odzywiania sie jest taka, aby bez zaki6cania nor-
malnego funkcjonowania przedsiebiorstwa podej-
mowanie zachowan zywieniowych sfuzgcych zdrowiu
uczyni¢ nie tylko mozliwymi do zrealizowania, ale
tatwiejszymi i przyjemniejszymi.

dla
ndowac wsparcie
prolladl;obwomego 0dzyw:ama sie?

Wsparciem dla prozdrowotnych zachowan zywie-
niowych jest przede wszystkim: 1/ konsekwentna realiza-j

N
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/;ja dziatan zaplanowanych w programie promocji\
zdrowia, 2/ wysoka ranga nadawana temu programowi
przez najwyzsze kierownictwo przedsiebiorstwa i osoby
powszechnie lubiane oraz cieszace sie w firmie autory-
tetem, 3/ popularyzowanie wsrdd zalogi szeregu pozyty-
wnych efektéw programu, 4/ sprawne funkcjonowanie w
ramach programu tzw. grup wsparcia, 5/ wiaczenie w
dziafania zwigzane z programem rodzin pracownikéw
oraz 6/ popularyzowanie idei i samego programu przez
$rodki publicznego przekazu.

Zauwaz, ze méwigc o wsparciu mowimy nie tyle o reali-
zacji, co o konsekwencji w realizacji programu. Program,
ogolinie rzecz ujmujag, konstruuje sie w tym celu, aby gene-
rowaé i stymulowa¢ prozdrowotne dziafania. Jego konse-
kwentna realizacja /w przypadku tematu odzywiania sie
najlepiej to robi¢ w wyodrebnionych etapach przez kilka lat/
pozwoli nie tylko okazjonalnie wyzwoli¢ prozdrowotne dzia-
tanie, ale bedzie to robi¢ sukcesywnie - wyzwalac coraz to
nowe dziafania, stymulowac¢ do ich kontynuaciji.

Zwr6¢ ponadto uwage, by program nie tylko reali-
zowany byt konsekwentnie, ale rowniez w taki sposob,
aby zapewni¢ w nim mozliwie liczne uczestnictwo pra-
cownikow /w atrakcyjnych formach, zgodnie z potrzeba-
mi zafogi, z wykorzystaniem socjotechnicznych zasad
wywierania wplywu spotecznego itp./. Liczne, aktywne
uczestnictwo zafogi jest réwniez waznym elementem
wsparcia. Z tych wszystkich powoddw warto jest zatem
prowadzi¢ konsekwentng ocene realizacji programu
/powiemy o tym dalej/.

Progam bedzie miat tym wieksza szanse prawidfowej
i konsekwentnej realizacji, im silniej bedzie wspierany
przez najwyzsze kierownictwo przedsiebiorstwa. Idzie tu
nie tylko o wsparcie moralne /zgode na jego realizacje/
czy finansowe /techniczne mozliwosci realizacji/, ale
takze o aktywne uczestnictwo tych oséb /jak rowniez
pozostatych “znaczacych innych’/ w dziataniach prze-
Kwidzianych w planie programu. Dotéz wszelkich starar’my
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aby zapewni¢ to uczestnictwo. Sprawi ono, ze pracowni-
cy zaczng postrzega¢ swoje prozdrowotne zachowania
zywieniowe jako dobrze widziane przez przetozonych i
inne osoby, na ktérych opinii im zalezy.

Popularyzowanie wsréd zalogi pozyty-
i wnych efektow programu tzn. efektéw,
WU jakich doéwiadczajg jego uczestnicy
’ I\%” /np. poprawy samopoczucia, relacji

FN miedzyludzkich, nabycia konkretnych umie-
jetnosci kulinarnych itp./ oraz jakie sq udziatem
catego przedsigbiorstwa /np. poprawa jego publicznego
wizerunku, duzy udzial pracownikéw w przygotowaniach
programu, wzrost wydajnosci pracy/ dziata wspierajaco na
prozdrowotne zachowania pracownikéw w dwojaki sposoéb.

Po pierwsze, zaspokaja ich zazwyczaj silnie zako-
rzeniong potrzebe poczucia przynaleznosci, pokazuje, ze
sg czescig wigekszej calosci zfozonej z podobnie my-
$lacych i podobnie postepujacych oséb. Natomiast u pra-
cownikéw nie uczestniczacych w programie zazwyczaj
wyzwala motywacje do przylaczenia sie do grupy uczest-
nikéw. Po drugie, daje poczucie sensu dziafania, pokazu-
je, ze realizowane modyfikacie elementéw witasnego
stylu zycia przynoszg konkretne efekty, wazne nie tylko
dla poszczegdinych osob, ale dla calej zalogi i przed-
sigbiorstwa. Dlatego tak istotne jest dobre zaprojek-
towanie i systematyczne prowadzenie oceny .
programu, a nastepnie realizacja s
dziatan upowszechniajacych stwier- 2
dzone efekty. Im bardziej gfo$no bedzie
w przedsiebiorswie o programie i jego efek-
tach, tym lepiej.

Poczucie wspdlnoty i przynaleznosci do niej silnie
wspierane jest przez cykliczne formy zaje¢ grupowych,
omawiane juz przy okazji motywacji /np. wspominane
wczesniej warsztaty dia os6b zmagajacych sie z nad-
waga, spotkania “klubu smakosza” itp./. Tego rodzaju
\z_ajecia silnie angazujg wszystkich czlonkéw grupy, wsz
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naczajg im indywiduaine, ale kontrolowane przez grupe
zadania. Brak zaangazowania w, dziafania grupy ktore-
gokolwiek z jej cztonkdéw spotyka sie zazwyczaj z deza-
probatg - nie wypada przeciez sprawia¢ zawodu innym,
lekcewazy¢ ich oczekiwan, nie wywigzywaé sie z
przyjetych /choéby milczaco/ na siebie obowigzkdw.
Bedzie bardzo dobrze, jezeli w tworzonym przez Ciebie
programie przewidzianych bedzie wiele zaje¢ prowa-
dzonych w formie grup wsparcia.

Grupa, ktéra moze udzieli¢ bardzo znaczacego wspar-
cia jest rodzina. W przypadku programu zdrowego odzy-
wiania sie takiego wsparcia ze strony rodziny beda potrze-
bowali zwtaszcza ci pracownicy, ktérzy nie przygotowuja
positkébw samodzielnie lecz zdaja sie w tych sprawach na
innych, np. wspdimatzonkéw. Zazwyczaj sytuacja ta doty-
czy mezczyn. Z drugiej jednak strony nalezy pamietac, ze
kobiety odpowiadajace za kulinarng strone funkcjonowa-
nia rodziny zazwyczaj liczg sie z zywieniowymi upodoba-
niami pozostafych jej cztonkow. Dlatego bardzo wazne jest
mozliwie maksymalne zaangazowanie do udziatu w pro-
gramie zdrowego odzywiania sie cafych rodzin. Warto w
tym celu przygotowywac i kolportowa¢ wykorzystywane w
programie materialy edukacyjne rowniez wsréd rodzin
pracownikéw oraz w jak najwiekszym stopniu zapraszac
cztonkdw rodzin i mobilizowaé ich do udzialu we wszyst-
kich formach realizacji programu, w ktorych ich uczest-
nictwo bedzie technicznie mozliwe. Jednym z zadan Rady
Programu warto uczyni¢ wypracowanie sposobow i
metod zaangazowania rodzin pracownikow w pro-
gram zdrowego odzywiania sie.

Dziatania prozdrowotne pracownikoéw uzyskaja tym
wieksze wsparcie, im bardziej publiczng stang sie
sprawa, im silniejsza bedzie spotecznie rozpowszechnia-
nia sugestia, ze sq one powszechnie realizowane przez
zatoge przedsiebiorstwa. Warto dotozy¢ zatem wszelkich
staran, aby kreowa¢ w zewnetrznym $rodowisku fun-
chjonowania firmy taki wiasnie jej obraz. Takie dzialanie/
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z cata pewnoscig zyska aprobate szefow przed-
siebiorstwa i w zwigzku z tym prawdopodobnie bedzie
mogfo stac sie waznym zadaniem stuzb marketingowych
i public relations firmy.

Planujac zadania i dziatania okreél przede wszyst-
kim, kto jest odpowiedzialny za przeprowadzenie kaz-
dego z nich. Najlepiej, gdy za okreslony fragment prac
odpowiada jedna osoba. Nastepnie wskazuje sie z kim
bedzie ona wspotpracowata oraz kompetencje tych oséb
w ramach catosci programu i w strukturze firmy. Wazne
jest tez, by sprecyzowaé zrodta finansowania, koszty i
terminy realizacji celéw, zadan i dzialan. Lepiej
wprowadzaé p6zniej niezbedne korekty w harmonogram
czy kosztorysy, niz pozostawi¢ te sprawe otwarta.

Na koniec rozdziatéw o celach i formach dziatania
przedstawimy Ci uzyteczny algorytm postepowania,
zgodnie z ktérym mozesz uporzadkowaé
podejmowane przez Ciebie kroki: %

Okresl cel, ktory zamierzasz
=) osiggnag;
Wypisz, jakie korzysci
=) odniesiesz z jego osiggniecia;
Okres| gtownie przeszkody, jakie musisz pokonaé,
aby go osiggnag;
= Okresl, jakie dodatkowe umiejetnosci lub jaka
wiedza sg Ci potrzebne do osiggniecia tego celu;
Okresl, z jakimi osobami, grupami, organizacjami
nalezy wspofpracowac, aby go osiagnag;
O==)3 Opracuja szczegdlowy plan dziataih zmierzajacych
do jego osiggniecia;
Wyznacz realny termin osiagniecia celu;

\@ Dziataj, dziataj, dziataj...!

J
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tuj sie do oceny
Przvg% "; dramir

Ocena programu promocji zdrowia moze by¢
powaznym przedsiewzieciem, dokonywanym dla potrzeb
rozwoju  systematycznej wiedzy naukowej. Wielu praco-
dawcow przed podjeciem decyzji o wdrozeniu w swoje;j fir-
mie promocji zdrowia, wyraza zainteresowanie wskaznika-
mi skutecznosci i efektywnosci takich programow. Z uwagi
na brak tego typu danych dla naszego kraju, kazdy wktad
w ich pozyskiwanie jest szczegéinie cenny.

Jezeli zalezy Ci na takiej ocenie, poszukaj sponso-
row, instytucji naukowych lub realizowanych projektow
badawczych, ktére wespra takie zamierzenia.

Ocena programu moze byt zadaniem pomys$lanym
skromniej i ograniczonym do potrzeb Twoich oraz wdra-
zajacej go firmy. Przypuszczalnie ten wiasnie aspekt
najbardziej Ciebie interesuje.Proponujemy, aby ocene
programu potraktowaé jako element jego ostatecznego
sukcesu. Postaraj sie oswoi¢ z ta myslg i zaakceptu; jg!

Kiedy oceniac I dlaczego?

Dziatania o charakterze oceniajgcym winny by¢ podej-
mowane w toku trwania calego przedsiewziecia promo-
cyjnego. Oznacza to, Ze 0 ocenie programu
warto zaczg¢ myslec juz w fazie zbierania
informacii oraz jego planowania.

Mozesz zapyta¢, dlaczego juz &
wtedy, a nie dopiero pod koniec programu?

W promocji zdrowia proces oceniania ma do

Qpefmema kitka funkciji. )
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4 Pierwsza, to doskonalenie samej koncepcji promowania
zdrowia w $rodowisku pracy oraz warsztatu pracy promo-
tora. Idzie tu o analize doswiadczen, formutowanie ogdl-
niejszych wnioskéw, ktére przydadzg sie do rozwoju
dziatalno$ci na rzecz umacniania zdrowia w sferze pracy.

Druga, szczegdinie wazna z Twojego punktu widzenia,
to stafa obserwacja przebiegu technicznej i spofecznej
strony procesu wdrazania. ldzie tu przede wszystkim o
szybkie wykrywanie pojawiajacych sie nieprawidfowosci,
ktére mogtyby zagrozi¢ realizacji zaplanowanego celu
oraz o ich usuwanie. Gdy zauwazysz je w pore, bedzie
mozliwos¢ przeprowadzenia stosownej korekty dziatan.
Gdy ocena wykaze natomiast pozytywne elementy funk-
cjonowania programu, bedzie mozna je wykorzystac jako
doskonaty materiat propagandowy, ktéry pozwoli Ci
uzyskac wieksze wsparcie spoleczne dla podejmowanych
dziatan. Moze to tez polegaé na rozpoznawaniu szczegdl-
nie skutecznych rozwigzan i bardziej intensywnym ich sto-
sowaniu w dalszym procesie wdrozeniowym.

Ocena przebiegu programu dostarcza dwdch pod-
stawowych grup informacji. Pierwsza obejmuje analize
dzialah organizatorow: ich metodologiczng poprawnose,
realizacje przyjetego harmonogramu, przyczyny ewentu-
alnych niepowodzen. Druga opisuje reakcje uczestnikow
na program - ich uczestnictwo w proponowanych dzia-
taniach, poziom ich zaangazowania i zadowolenia, for-
mufowane przez nich opinie i oczekiwania itp.

Program, ktéry nie jest oceniany, wtasciwie nie istnieje.
Jak w kazdym procesie innowacyjnym, praca nad takim
programem jest zmaganiem sig¢ z nowymi problemami,
eksperymentowaniem i poszukiwaniem rozwigzan. W tym
sensie biezaca obserwacja i analiza jego przebiegu oraz
wiaczanie wnioskéw z tej oceny do aktualnie podejmowa-

knych dziatan, to niezbedny warunek ich skutecznej realizacjiy
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Ocena przebiegu realizowanych dziatan
dostarczy Ci odpowiedzi na dwa podstawowe )
pytania: 1/ czy Ty i Twoi wspéfpracownicy zro- < .4
biliscie wszystko, aby program przebiegal & &@
prawidfowo i zgodnie z harmonogramem, 2/ czy Kl/l\\
program w swoich celach i sposobach realizacji dosto-
sowany zostat do potrzeb zatogi zaktadu.

Stabe uczestnictwo w programie jest zazwyczaj
wyrazem niedociagnie¢ w jednym lub obu wskazanych
aspektach.

Jakie efekly oceniac?

Najbardziej oczywisty aspekt oceny - to ocena efektéw.
Idzie tu m.in. wiec o poréwnanie zatozonych i osiagnie-
tych celdw programu, a wiec pokazanie, co i w jakim
stopniu udalo sie zrealizowa¢, a takze jakie inne jeszcze
fobok planowanych/ skutki wystapity w zwigzku z realiza-
cja programu. Tak rozumiana ocena oczywiscie jest do
przeprowadzenia w kocowej jego fazie.

W ocenie efektéw wchodzg w gre co najmniej trzy
kwestie. Sprobuj zorientowac sie:

‘ czy i na ile wzroslo zainteresowanie pracownikow
tematem zdrowego odzywiania sig ich wiedza na
ten temat /zwlaszcza ta praktyczna/ oraz motywacja by jes¢
zdrowo
w jakim kierunku i zakresie zmienili swoje zachowania
Zywieniowe, odzywiajq sie inaczej i na czym to polega
‘ jakie zmiany nastgpity w funkcjonowaniu firmy w
obszarach, ktére uwzgledniliscie w programie.
Zaplanujcie, jak bedziecie mierzy¢ te zjawiska: jakimi
metodami /np. obserwacje, wywiady, dokumentacja foto-
kgraficzna/, jakie zastosujecie wskazniki czy mierniki zmiany

126



4 Mozecie tez zaplanowaé badanie skutkéw zdrowot-
nych programu. Moze to oznacza¢ np. ustalenie, ile oséb
stracifo na wadze, u ilu obnizyt sie poziom cholesterolu
czy trojglicerydow we krwi, czy lepiej czujg sie osoby z
nadci$nieniem, cukrzyca, osteoporoza, czy mniej jest
przypadkéw prochnicy zebdw itp.

Zakres tego typu analiz zalezy od Ciebie i oczekiwan
firmy. Dobrze jest jednak, gdy mozna sie pochwali¢
konkretnie opisanymi efektami programu.

Jaki jest koficowy wniosek?

Zanim przystapisz do wdrozenia programu opracuj
doktadnie: - co bedziesz oceniaé, - w jakim celu, - w jaki
sposdb /metody, kryteria/, - kiedy, - jak opracujesz wyni-
ki, - jak je wykorzystasz, - kto bedzie odpowiedzialny za
dokonywane oceny, - jakiego wsparcia bedziecie potrze-
bowaé?

127




- """"‘ymiﬂ lj i komrolui )

Jezeli przygotowania oraz decyzje, o kto-
rych pisaliSmy wczesniej masz juz za sobg
mozesz (oczywiscie wspolnie ze wszystkimi
osobami zaangazowanymi w przygotowanie
programu) przystapi¢ do wdrozenia programu
zdrowego odzywiamia sig. Faza wdrozenia to okazja do
zaprezentowania catego entuzjazmu, umiejetnosci i kon-
sekwencji zespofu jego organizatorow.

i ing?
placzego DN)Wﬂdllc markelmg.

Najwazniejszym dziataniem, czy raczej cyklem dzia-
tan zwiazanych z zapoczgtkowaniem wdrozenia jest mar-
keting cafosci programu, a nastepnie poszczegdlnych
dziatan podejmowanych w jego ramach. Ta cigglosé
dziatan marketinowych wynika stad, ze:

/ zawsze sg do pozyskania dla programu nowe osoby,
ktére jeszcze nie uczestniczg w nim, a nawet sg mu

obojetne lub przeciwne,

‘/ kazde nowe dziatanie wymaga zareklamowania

i “sprzedania”, tak samo jak caty program.

/ w naturalny sposéb po pewnym czasie realizacji pro-

gramu spada ws$réd pracownikow poziom zaintere-
\sowania i uczestnictwa w nim, stad powstaje potrzeba Y,
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dodatkowej stymulacji zaangazowania zafogi, w czym
bardzo pomocne sa dziatania marketingowe.

Dobry poczatek to pomysfowo zorganizowana kam-
pania marketingowa, wykorzystujaca wszelkie mozliwe
do wykorzystania w firmie $ciezki informac;i i reklamy!

Idzie tu o przekazanie pracownikom niezbednej wie-
dzy o tym, co, jak i dlaczego chcemy robi¢ oraz wyz-
wolenie ich motywacji do udziatu w konkretnych dziafa-
niach lub do korzystania z zastosowanych rozwigzan.

Zadbajmy, by pracownicy dowiedzieli sie:
/ dlaczego to, co im proponujemy jest najlepsze

/ jakie to moze mie¢ skutki zdrowotne i jakie przy-
niesie korzysci
/ jakie koszty trzeba ponies¢, by z tego skorzystac.

Koszty to bardzo wazny element i nie nalezy go
pomija¢. Nalezy je rozumie¢ szeroko - to nie tylko pie-
nigdze, a wiec drobne optaty wnoszone za $wiadczenia,
ale np. konieczno$¢ pozostania po pracy.

Jezeli jakie$ z organizowanych przedsiewzie¢ nie jest
adresowane do calej zalogi, ale do wybranej grupy, to
ujawniajmy wyraznie przyczyny i kryteria tego wyboru.
Idzie tu o przeciwdziatanie ewentualnemu poczuciu nie-
rownosci w korzystaniu z profitow, jakie niesie ze sobg
uczestnictwo w programie.

f ?
Jak Zﬂiﬂﬂ"glﬂ'ﬂWﬂl) program:

Kolejne dziatanie to uroczysto$¢ inauguracji programu.
Idzie o to, aby proces promocji zdrowia nie “rozmywat sig”,
lecz zostal ujety w konkretne ramy czasowe, z wyraznie
Lzaznaczonym poczatkiem i koncem. Uroczystose inaugu-j
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/racji programu nalezy tak przygotowac, by stata sie okazjq\
do dobrej zabawy dla cafej zatogi.

Postarajmy sie tez, aby nasze dziaftania byly czym$
nowym w stosunku do tego, co robiono wczesniej, aby
wzbudzaty zainteresowanie, a przy tym byly przyjemne
dla odbiorcéw. Pomocne moze sie okaza¢ np. postugi-
wanie sie ciekawym symbolem programu /graficznym i
dzwiekowym/.

Merytoryczne dziatania przewidziane w harmono-
gramie programu warto rozpocza¢ od takiego, ktore:

jest najbardziej oczekiwane przez wigekszos¢ zatogi
ﬁﬂ /masz przeciez dobrze rozpoznane jej potrzeby/

@) pozwoli zakonczy¢ sie spektakularnym sukcesem
fwyzwoli duze uczestnictwo, da wyraznie za-
uwazalne efekty/ - na poczatek niczego nie potrzebujesz
tak bardzo, jak cho¢by matego, ale sukcesu!
ﬁD nie wymaga od pracownikdw duzego zaanga-
zowania osobistego /wiekszo$¢ osdb, ktdre beda
uczestniczy¢ w programie, woli otrzymywac co$, niz da-
wa¢ od siebie, przynajmniej na poczatku/.

i j?
]ﬂ”ﬂli kierowal sie zasadami:

Realizacja kazdego dziatania powinna kohczy¢ sie po-
daniem do publicznej wiadomosci, co i jak zostato zrobione.
Jest to tez okazja by podkresli¢ zastugi oséb zaangazo-
wanych w wykonanie danego przedsiewziecia. Nie oba -
wiajmy sie dyskontowania naszych sukceséw. Wrecz
przeciwnie. Rébmy to z calg systematycznoscia. To stymu-
luje dziatania organizatoréw, jak réwniez uczestnikdw.

Dobrze sie stanie, jesli uda sie osiggna¢ w programie
\przewage konkretnych dziafan praktycznych /np. wprowa-/
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dzanie ulepszeh na stotdwce, treningi uczace nowych
sposob6éw postepowania/ nad webalnymi, a wiec trady-
cyjng odwiatg zdrowotna.

Nie straszmy pra-
cownikéw ziymi skut-
kami zdrowotny-
mi okreslonych
sytuacji czy dzia -
tan, jesli rownocze-
$nie nasz program
nie pomaga im radzi¢
sobie z trudng sytuacjg
czy problemem. A wiec np. nie organizujmy kampanii infor-
macyjnej na temat wplywu zlego odzywiania na zdrowie,
jesli nie zamierzamy realizowaé dziatan, ktére pokazg, ze
mozna zmieni¢ zle nawyki zywieniowe i jak to zrobic.

Przywigzywanie uwagi do zachecania i przekonywania
pomaga unika¢ stosowania nakazéw czy przymusu. Liczy
sie przeciez dobre samopoczucie pracownika, a ono z
pewno$cig zalezy od jego poczucia godnosci i mozliwosci
dokonywania wyboréw. Reklamujmy wiec nasze przed-
siewzigcia, zamiast zmuszac¢ do brania w nich udziatu.

Najlepiej rozpocza¢ swojq przygode z promocjg zdro-
wia w miejscu pracy od przedsiewzieé prostych i dobrze
przygotowanych. Pamietajmy tez, ze skomplikowane na
pierwszy rzut oka procedury postepowania stajq sie zrozu-
miale i prostsze, gdy po prostu zaczynamy je stosowac, a
przy tym jest w nas gotowos$¢ do uczenia sie na bledach.
Wiele spraw staje sie tez zrozumialymi i prostszymi, gdy
dziatamy w grupie - zespole promotoréw zdrowia.

Wzajemna wspbtpraca, kierowanie sie zasada:
“niech kazdy robi to, co najlepiej potrafi”’, moze uczyni¢ z
promowania zdrowia sposdb na urozmaicenie i osig-
kganie wiekszej satysfakcji z dotychczas petnionych rélj
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qp. specjalisty ds. bhp., pielegniarki czy lekarza za-w
ktadowego) lub sta¢ sie nowa, ciekawaq profesja.

Pamietajmy o dawaniu dobrego przykfadu. Szczegél-
nie dotyczy to tych realizatordw programu, ktdrzy sg
czfonkami zafogi zaktadu, w ktérym jest on wdrazany.
Stuzenie przyktadem to problem wiarygodnosci.
Jak mozna np. wierzy¢ i realizowac zwigzane z
programem polecenia inspektora bhp wow-
czas, gdy on sam ich nie przestrzega lub
pozwala na to zaprzyjaznionym osobom? Jak
moze namawiaé innych do odchudzania sig
osoba, ktéra sama ma nadwage /lub jest otyla/
i nie zamierza schudng¢?

Caly czas na biezaco oceniajmy: a/ przebieg i b/ po-
ziom zadowolenia pracownikéow z programu. Sg to, naj-
ogdlniej mowigc, obserwacje zgodnoéci pomiedzy przy-
jetym harmonogramem i kosztorysem prac a rzeczy-
wistym poziomem ich realizacji oraz biezace gromadze-
nie i analiza opinii i uczestnictwa pracownikow w reali-
zowanych dziataniach. Moze to wymagaé obecnosci
przedstawiciela zespotu promotoréw na réznych spotka-
niach, warsztatach, jak rowniez prowadzenie rozméw,
przygotowywania sprawozdan i dokumentéw z obserwaciji.
W tym przypadku, podobnie jak przy dziataniach diagnos-
tycznych, nalezy je realizowaé w taki sposéb, by godzi¢ ich
funkcje ewaluacyjne z reklamowaniem programu.

W ramach inicjowania, planowania i realizacji progra-
mu mamy dostep do szeregu informacji o réznym stop-
niu poufnosci. Moga to by¢ dane o: firmie, kadrze za-
rzadzajacej, pracownikach. Pamietajmy: obowigzuje
nas bezwzgledne zachowanie tajemnicy. Ro6Znego
typu dane mozna publikowa¢ jedynie w formie opra-
cowan zbiorczych lub za przyzwoleniem okreslonych
0s6b czy komorek. W ten sposéb budujemy stosunki
oparte na zaufaniu oraz tworzymy dobry wizerunek
Lwiasnej osoby i zespolu realizujgcego program. )
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- Organizowanie i wdrazanie zakiadowego programu
promocji zdrowia to tworcze i ciekawe zajecie. Moze ono
szczegolnie usatysfakcjonowaé tych wszystkich, ktorzy
lubia wyzwania, prace z ludzmi, zdobywanie nowych
umiejetnosci. Dia wielu z nas istotne moze tez byc
rébwniez to, ze pomagamy innym troszczy¢ sie o zdrowie
- wartosé¢ silnie okreélajaca jako$¢ naszego zycia.
Wszystkich gotowych do promowania zdrowia zapra-
szamy do dzielenia sie swoimi przemysleniami, pomy-
stami, obawami i doswiadczeniami z Krajowym Centrum
Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy w Instytucie Medycyny
Pracy w todzi. Bedziemy zaszczyceni wspbdtpracg z
Panstwem w ramach procesu upowszechniania promocji
zdrowia pracujgcych, w tym rowniez programéw ¢
zdrowego odzywiania sie.

Zyczymy powodzenia!
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KRAJOWE CENTRUM PROMOCJI ZDROWIA W MIEJSCU
PRACY przy Instytucie Medycyny Pracy w todzi jest
czotowym w kraju osrodkiem koordynujacym wdraza-
nie programoéw promocji zdrowia w miejscu pracy. Pro-
wadzi badania dotyczace stanu i czynnikéw warunku-
jacych zachowania zdrowotne spoteczenstwa polskiego
oraz realizuje dziatania majace na celu upowszechnie-
nie programoéw promocji zdrowia w miejscu pracy.
Opracowat i wydat pierwszy w naszym kraju poradnik
poswiecony dziataniom tego typu pt. "Promocja zdro-
wia w miejscu pracy. Teoria i zagadnienia prakty-
czne” (Lodz, 1994). Ma bogate doswiadczenia w szko-
leniu organizatoréw przedsiewzie¢ promocyjnych.
Realizuje i konsultuje pilotowe wdrozenia modelowych
programoéw promocji zdrowia w zaktadach pracy.

KRAJOWE CENTRUM PROMOCJI ZDROWIA W MIEJSCU
PRACY oferuje firmie wdrazajacej program promocji
zdrowia wspoétprace w zakresie:

Profesjonalnej diagnozy spotecznych i zdrowot-
nych problemoéw zaktadu pracy.

Konstruowania zaktadowego programu promo-
cji zdrowia dostosowanego do specyfiki i koncepcji
rozwoju firmy.

Pozyskiwania akceptacji zatogi dla programu
oraz zadan i celow firmy.

Doboru i szkolenia kadr organizujacych program
na terenie firmy.

Konsultowania realizacji programu oraz ewalu-
acji jego przebiegu i efektow.

Popularyzacji programu, a tym samym reklamy
firmy w srodowiskach: nauki, biznesu, administracji
i Srodkach masowego przekazu.

KRAJOWE CENTRUM PROMOCJI ZDROWIA W MIEJSCU PRACY

INSTYTUT MEDYCYNY PRACY im. prof.dra med. Jerzego Nofera
ul. $w. TERESY 8, 90-950 £LODZ, skr. poczt. 199
tel. (0-42) 6314 685, 6314 686; fax (0-42) 655 61 02

ISBN 83-86052-74-0
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