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CHRODIS+

IMPLEMENTING GOOD PRACTICES FOR CHRONIC DISEASES

Wspieranie dobrostanu, zdrowia
| aktywnosci zawodowej pracownikow

PAKIET ROZWIAZAN DLA ZAKLADOW PRACY
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Pakiet materiatow zostat opracowany w ramach Joint Action CHRODIS PLUS, finansowanego przez Komisje Europejska,
Third Health Programme (2014—2020); Numer umowy 761307.

Ttumaczenie i adaptacja materiatéw do warunkéw polskich zostaty wykonane w ramach Narodowego Programu Zdrowia
na lata 2021-2025, finansowanego przez Ministra Zdrowia; Cel Operacyjny 5: Wyzwania demograficzne. Zadanie 10:
Edukacja w zakresie zarzgdzania zdrowiem starzejacych sie pracownikéw oraz opracowanie i upowszechnienie
instrumentéw promujacych zdrowie i zachowania prozdrowotne w srodowisku pracy;

Numer umowy 6/23/85195/NPZ/2021/312/1243.
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Oryginalne opracowanie

Dstepne pod adresem: http://chrodis.eu/

Autorzy oryginalnego opracowania:

Finnish Institute for Health and Welfare (THL), Finland: Eeva Rantala, Jaana Lindstrom, Paivi Valve
Fondazione IRCCS Istituto Neurologico Carlo Besta (FINCB), Italy: Matilde Leonardi, Fabiola Silvaggi,
Chiara Scaratti, Erika Guastafierro, Claudia Toppo, Michela Eigenmann

National Institute for Public Health and the Environment (RIVM), the Netherlands: Karin Proper
Sandra van Oostrom

Podziekowania:

Francisco Javier Dolz Lopez, Granada Metropolitan Health District (SAS), Spain; Francisco M. Ruiz
Dominguez, Andalusian Regional Ministry of Health and Families (CSJA), Spain; Ulrike Rothe,
Technische Universitdt Dresden (TUD), Germany; Lars Minter, The Danish Committee for Health
Education (DCHE), Denmark; Jaraté Grubliauskiené and Neringa Petreikyte, Klaipeda’s City Public
Health Bureau, Lithuania

Andrds Terebessy, Semmelweis University, Hungary; Jéréme Focaud and Isabelle Girard, The French
National Cancer Institute (INCa), France; Joop van Griensven, Pain Alliance Europe (PAE), Belgium

Lyudmil Ninov, European Patients' Forum (EPF), Belgium; Leila Karhunen, University of Eastern Finland
(UEF), Finland; Stefanie Mayrhofer, University of Applied Sciences, Wiener Neustadt, Austria; Mari
Olkkonen, THL, Finland; Reetta Eerikdinen, THL, Finland; VTT Technical Research Centre of Finland Ltd.,
Finland

Pakiet materiatow w ramach Join Action CHRODIS PLUS

Pakiet materiatéw zostat opracowany w ramach Joint Action CHRODIS PLUS (http://chrodis.eu/),
trzyletniej (2017-2020) inicjatywy w ramach Third Health Programme (2014-2020) majacej na celu
dzielenie sie najlepszymi praktykami, aby pomdc panstwom cztonkowskim UE w zmniejszeniu
obcigzenia chorobami niezakaznymi. CHRODIS PLUS zostat sfinansowany przez Komisje Europejska
i uczestniczace organizacje partnerskie.

Ttumaczenie i adaptacja

Ttumaczenie i adaptacja materiatéw do warunkdéw polskich zostaty wykonane w ramach Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2021-2025, finansowanego przez Ministra Zdrowia; Cel Operacyjny 5:
Wyzwania demograficzne. Zadanie 10: Edukacja w zakresie zarzgdzania zdrowiem starzejgcych sie
pracownikéw oraz opracowanie i upowszechnienie instrumentéw promujgcych zdrowie i zachowania
prozdrowotne w Srodowisku pracy; Numer umowy 6/23/85195/NPZ/2021/312/1243.

Autorzy adaptacji polskiej:

Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera: Krzysztof Puchalski, Eliza Goszczynska, Sylwia Rutowicz,
Kaja Staszewska, Edyta Klimczak, Anna Wolniakowska, Agnieszka Jankowska, Teresa Makowiec-
Dabrowska, Kinga Polariska
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Pakiet materiatéw ,,CHRODIS PLUS” ma na celu wsparcie zaktadéw pracy w tworzeniu warunkéw
pracy i rozwigzan, ktére sprzyjajg wzmacnianiu dobrostanu, zdrowia i zdolnosci do pracy, zapobiegaja
rozwojowi choréb przewlektych i pomagajg osobom z chorobami przewlektymi kontynuowac
aktywnos$¢ zawodowg. Zaproponowane rozwigzania, w przypadku ich wdrozenia, mogg przynies¢
wymierne korzysci zaréwno pracownikom, jak i pracodawcom, a takze catemu spoteczenstwu.

Pakiet materiatéw sktada sie z dwdch czesci:

1) CHRODIS+ PORADNIK DLA MENEDZEROW - PROMOWANIE INTEGRACJI SPOLECZNEJ ORAZ
WSPARCIE ZDOLNOSCI DO PRACY OSOB Z CHOROBAMI PRZEWLEKLYMI

Poradnik jest przeznaczony dla kadry wdrazajgcej dziatania prozdrowotne w firmach. Jego celem jest
podniesienie swiadomosci i wiedzy menedzerdw na temat korzysci ptynacych z integracji i dobrego
zarzgdzania pracownikami, w tym pracownikami z chorobami przewlektymi lub zagrozonymi
wystgpieniem takich chordb. Poradnik stanowi Zzrddto informacji i przyktadowych rozwigzan w celu
wzmachiania integracji oraz zdolnosci do pracy oséb z chorobami przewlektymi, a takze pracownikéw
u schytku aktywnosci zawodowej.

2) CHRODIS+ PAKIET ROZWIAZAN DLA ZAKtADOW PRACY — WSPIERANIE DOBROSTANU, ZDROWIA
| AKTYWNOSCI ZAWODOWEJ PRACOWNIKOW

Pakiet rozwigzan dla zaktadéw pracy zawiera konkretne, oparte na dowodach i sprawdzone w praktyce
dziatania, dzieki ktérym miejsca pracy mogg wspiera¢ dobrostan i zdrowie oraz aktywnos$¢ zawodowg
wszystkich pracownikéw, niezaleznie od ich zdolnosci do pracy, stanu zdrowia i wieku. Zaproponowane
rozwigzania mogg by¢ pomocne w zapobieganiu chorobom przewlektym. Pakiet rozwigzan stuzy
zarowno jako lista kontrolna (pozwala zorientowac sie, ktore rozwigzania i w jakim zakresie zostaty juz
wdrozone w zaktadzie pracy), jak i generator pomystéw, a takze utatwia podejmowanie konkretnych i
mozliwych do wykonania dziatan na rzecz miejsca pracy wspierajgcego zdrowie.
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3.2. Tworzenie wspierajgcego srodowiska pracy
3.3. Polityka wspierajgca zdrowie pracownikéw
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4.1. Zwiekszanie wiedzy i umiejetnosci
4.2. Tworzenie wspierajgcego Srodowiska pracy
4.3. Polityka wspierajgca zdrowie pracownikow
4.4. Motywowanie do dziafania

5. Zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie
5.1. Zwiekszanie wiedzy i umiejetnosci
5.2. Tworzenie wspierajgcego srodowiska pracy
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6. Regeneracja po pracy
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6.2. Tworzenie wspierajgcego srodowiska pracy
6.3. Polityka wspierajgca zdrowie pracownikéw
6.4. Motywowanie do dziatania

7. Atmosfera pracy
7.1. Zwiekszanie wiedzy i umiejetnosci
7.2. Tworzenie wspierajgcego srodowiska pracy
7.3. Polityka wspierajgca zdrowie pracownikéw

7.4. Motywowanie do dziatania
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8. Rzucanie palenia tytoniu i ograniczenie nadmiernego spozycia alkoholu
8.1. Zwiekszanie wiedzy i umiejetnosci
8.2. Tworzenie wspierajgcego srodowiska pracy
8.3. Polityka wspierajgca zdrowie pracownikéw
8.4. Motywowanie do dziatania

Zatacznik 1. Czynniki utatwiajgce skuteczne wdrozenie dziatarh promujgcych dobrostan, zdrowie

i aktywnos¢ zawodowa w miejscu pracy oraz zachecajgce pracownikdw do korzystania z tych dziatan
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1. Wstep
Dlaczego warto inwestowa¢ w dobrostan, zdrowie i aktywnos$¢ zawodowg pracownikéw?

Wspieranie dobrostanu, zdrowia i aktywnosci zawodowej wszystkich pracownikéw, bez wzgledu na
wiek, przynosi wymierne korzysci zardwno pracownikom, jak i pracodawcom, a takze spoteczenstwu
(ryc.1).

. \
4 )

*Poprawa dobrostanu, *Mniejsze obciazenie
.zccjj:oww},.spra.wnosu, jakosci e0Oszczednosci w kosztach rekrutacji i szkolen systemu opieki
i .ugkosa Z'yCI: e nowych pracownikéw zdrowotnej
.Z\:;'CQ szenie zdoinosci do eSpadek absencji chorobowej i prezenteizmu -Mniejs?e kos’zty
pracy . . oraz wzrost wydajnoéci pracownikéw zabezpieczen
*Wzrost satysfakcji i motywadji *Mniejsze ryzyko wypadkdw i zwigzanych z spotecznych
eZmniejszenie ryzyka utraty nimi kosztéw *Wzrost potencjatu
izeni o . d
pracy oraz obruzenla/utraty eUtrzymanie kapitatu wiedzy i doswiadczen gospodarczego
wynagrodzenia

Wiek . wykwalifikowanych pracownikéw

*Wieksze poczucie 2

bezepieczgr'\stwa eBudowanie p.ozytywn.ego wizerunku N spoteczensiwo
m K pracodawcy jako dbajgcego o pracownikéw J

Rycina 1. Korzysci z inwestowania w dobrostan, zdrowie i aktywno$¢ zawodowg pracownikéw

Zdrowy styl zycia w miejscu pracy to sprawa wszystkich

Pracodawcy, stuzba medycyny pracy i pracownicy mogg wspoétpracowaé na rzecz podtrzymania
i poprawy dobrostanu, zdrowia i aktywnosci zawodowej (ryc. 2). Niniejsze opracowanie prezentuje
wskazéwki oraz propozycje konkretnych rozwigzan dla pracodawcéw, ktére pomogg stworzyé miejsce
pracy rozwijajace sie dzieki dbatosci o pracownikow.
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Moze zadbal o siebie
poprzez wybary i dziafania
sprzyjajace zdrowiu,
dobremu samopoczuciu

i podtrzymaniu zdolnosci

Mote podnosic
Swiadomost
pracownikéw, zachecad,
udzielad wskazdwek oraz
tworzy¢ warunki

Stuiba medycyny pracy

Moie w ramach opieki profilaktycznej
nad pracownikiem realizowad

dziatania obejmujgce poradnictwo

i wczesne interwencje w przypadku
problemodw zdrowotnych stanowigcych
przeciwwskazanie do kontynuowania

9
=

O pracy na dotychczasowym stanowisku

[ '] lub w wyuczonym zawodzie

do pracy sprzyjajgce dobrostanowi

i zdrowiu

N

Pracodawcy i pracownicy moga wspdlnie tworzyc
rozwigzania, ktdre pozwolg na kontynuowanie pracy w
roznych sytuacjach zyciowych i w réznym stanie zdrowia

Rycina 2. Wspodtpraca pracodawcow, stuzby medycyny pracy i pracownikéw w zakresie promowania
dobrostanu, zdrowia i aktywnosci zawodowej

Z czego sktada sie ten pakiet rozwigzan dla zaktaddéw pracy?

Pakiet rozwigzan dla zaktadéw pracy przedstawia dziatania, dzieki ktdrym miejsce pracy moze wspieraé
dobrostan, zdrowie oraz zwieksza¢ aktywnos¢ zawodowg pracownikéw, niezaleznie od ich obecnej
zdolnosci do pracy, stanu zdrowia i wieku. Zaproponowane rozwigzania, w przypadku ich wdrozenia,
moga przyczynic sie do zmniejszenia ryzyka wystgpienia choréb przewlektych takich jak choroby uktadu
krazenia, uktadu oddechowego, cukrzyca typu 2, zaburzenia miesniowo-szkieletowe, zaburzenia
zdrowia psychicznego. Wiecej informacji na temat niektérych z najczestszych choréb przewlektych
mozna znalezé w CHRODIS+ PORADNIK DLA MENEDZEROW.

Dla kogo przeznaczony jest pakiet rozwigzan dla zaktadoéw pracy?

Pakiet rozwigzan dla zaktaddéw pracy jest przeznaczony dla wszystkich zainteresowanych
promowaniem dobrostanu i zdrowia pracownikéw: przedstawicieli dziatéw kadr, kierownictwa
zaktadow pracy, stuzby medycyny pracy.

W jaki sposdb opracowano pakiet rozwigzan dla zaktaddow pracy?

Rozwigzania wypracowane w projekcie CHRODIS PLUS wybrano na podstawie analiz obejmujgcych
systematyczne przeglady literatury oraz wywiaddw przeprowadzonych z menedzerami i pracownikami
zaktadéw pracy z réznych branz, a takze specjalistami ds. dobrostanu i zdrowia w kilku krajach
europejskich. Celem tych analiz byto zebranie dowodéw naukowych i danych empirycznych na temat
skutecznych i mozliwych do wprowadzenia rozwigzan, jakie zaktady pracy mogg podjgé w celu
promowania dobrostanu, zdrowia i aktywnosci zawodowej pracownikdédw oraz w celu zapobiegania
rozwojowi chordb przewlektych. Adaptacja do warunkéw polskich wykonana zostata przez
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multidyscyplinarny zespét ekspertéw Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera w todzi, w tym
specjalistdw promocji zdrowia w miejscu pracy, zarzadzania kapitatem ludzkim, psychologii zdrowia
i pracy, fizjologii pracy i ergonomii, zdrowia publicznego oraz medycyny pracy.
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Jak skonstruowany jest pakiet rozwigzan dla zaktadéw pracy?

Tre$é¢ Pakietu rozwigzan podzielona jest na siedem powigzanych ze sobg wyzwan istotnych dla
dobrostanu i zdrowia pracownikéw: odzywianie sie, aktywnos$¢ fizyczna, ergonomia, zdrowie
psychiczne i dobre samopoczucie, regeneracja po pracy, atmosfera pracy, niepalenie tytoniu
i ograniczenie spozycia alkoholu. Kazde miejsce pracy posiada potencjat, aby je rozwija¢. W ramach
kazdego wyzwania zaproponowano dziatania przypisane do czterech gtéwnych obszaréow:
wzmachnianie wiedzy i umiejetnosci, tworzenie wspierajgcego Srodowiska pracy, budowanie
prozdrowotnej polityki i motywowanie do dziatania (ryc.3). Wiele proponowanych rozwigzan mozna
stosunkowo tatwo wprowadzi¢ w zaktadzie pracy, co oznacza, ze ich realizacja na ogoét nie wymaga

duzych naktadéw finansowych. Oznaczono je symbolem: E

Jak korzystac z pakietu rozwigzan dla zaktadéw pracy?

Pakiet rozwigzan moze by¢ stosowany zarowno jako lista kontrolna (pozwala zorientowac sie, ktére
wyzwania zdrowotne, a w nich ktdre obszary zostaty zaopiekowane w zaktadzie pracy), jak i generator
pomystéw na rozbudowanie i doskonalenie dziatan. Szczegétowe rozwigzania przedstawione
w Pakiecie sg przyktadowymi, mogg by¢ wiec wybierane stosownie do specyfiki danego miejsca pracy,
zmieniane i dostosowywane do konkretnych potrzeb i mozliwosci. Rekomenduje sie, by w ramach
kazdego wyzwania zdrowotnego taczy¢ dziatania prozdrowotne ze wszystkich czterech obszardéw.

W Zalaczniku 1 zestawiono czynniki utatwiajgce wdrozenie dziatan promujacych dobrostan, zdrowie
i aktywnos¢ zawodowag pracownikow.

Zaleca sie, by planowanie i wdrazanie dziatan w ramach przedstawionych wyzwan zdrowotnych
poprzedzi¢ diagnoza subiektywnej oceny stanu zdrowia personelu i zwigzanego ze zdrowiem stylu
zycia pracownikéw. Narzedzia do takiej diagnozy, wraz z instrukcjg ich zastosowania oraz interpretacji
wynikow, dostepne sg na stronie https://pracanazdrowie.pl/kwestionariusz-do-diagnozy-zachowan-i-

postaw-pracownikow-wobec-zdrowia/
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»  Wzmocnieme wiedzy 1
umiejetnosci

¥ Tworzenie wspierajacego
érodowiska pracy

#  Przyjecte polityki sprzyjajace)
dobremu samopoczuciu

# Motywowanie do dziatania

Regeneracja po pracy
Zdrowie
psychiczne | dobre
samopoczucie

Konkretne narzedzia

Wiedza i umiejetnosci Srodowisko pracy Polityka Motywacja

Powotanie
: menedzera
Warsztaty | pokazy Stotowka/ zdrowego Bezptatne zdrowe
kulinarme ) jadalnia dia odiywiania preekgski
Dostep do konsultacji pracownikow Monitaring potrzeb Dni zdrowego
dietetycznej Promowanie personelu w odzywiania sie
ambasadorow zakresie zdrowego
= ETEE odzywiania
jedzenia i grup
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Rycina 3. Struktura Pakietu rozwigzan i przyktadowe rozwigzania w ramach kazdego podejscia
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2. Odzywianie

Odzywianie sie to wazna fizjologiczna
potrzeba organizmu zaspokajana na
ogét kilka razy w ciggu doby. Stad
wiekszo$¢ 0sob, ktére spedzajg w pracy
przynajmniej 8 godz., spozywa w tym

Palenie
papieroséw

Odzywianie

i spozywanie

Ikohol
czasie jeden lub kilka positkéw. Jedzenie SOREH

to czynnik znaczaco wptywajgcy na stan
zdrowia: witalno$¢ izasoby energii, Atmosfera Aktywnos¢
odporno$¢ lub podatnos$é na choroby, pracy fizyczna

wyglad ciata, odczuwane dolegliwosci
i przebieg wystepujgcych schorzen,

stany emocjonalne i komfort Regeneracja Ergonomia
. iy - po pracy

psychiczny. To czynno$¢ zajmujaca

przecietnie, wraz z przygotowaniem Zdrowie

positkdw, ponad 3 godz. w ciggu doby. psychiczne

i dobre

Pochtania blisko czwartg czes¢ budzetu .
samopoczucie

wiekszosci gospodarstw domowych,
a wiec jest ich istotnym obcigzeniem. W
sytuacji kryzysu skutkuje to poszukiwaniem tanszej zywnosci lub/i ograniczeniem konsumpcji. Jedzenie
to dla wielu co$ wiecej, niz tylko positki: to pasja, okazja do interakcji spotecznych (wspdlne spozywanie
$niadan, obiaddw i kolacji), temat do rozméw i refleksji, wspdlne zainteresowania bedace podstawg
budowania relacji.

Sposdb odzywiania sie pracownikdw znaczgco wptywa na funkcjonowanie firmy. Poprzez wptyw na
stan zdrowia ksztattuje zdolnos$¢ do pracy, produktywnos¢, zakres i koszty absencji oraz zjawisko
prezenteizmu. Obiektywna ocena jakosci diety pracownikdw w Polsce czesto wypada niekorzystnie.
Dlatego poprawa tej jakosci jest potencjatem, ktédry mozna wykorzystaé dla wzmocnienia zdrowia
personelu i wzrostu konkurencyjnosci firmy. Positki w czasie pracy (m.in. ich dostepnosé, smak
i estetyka, warunki i koszty konsumpcji) to takze wazny aspekt doswiadczen pracownikéw, generujgcy
réozne emocje, wptywajacy na samopoczucie, ocene wizerunku miejsca pracy, motywacje do realizacji
celéw zawodowych, poziom zaangazowania w prace.

W sondazach zdecydowana wiekszos¢ (60—80%) pracownikow przyznaje, ze gtéd utrudnia im prace
i obniza efektywnosc. Dwie na trzy osoby deklarujg, ze w pracy zdarza im sie odczuwac gtéd, natomiast
potowa z nich méwi, ze czesto zmaga sie z uczuciem gtodu.

Wiekszos¢ zatrudnionych nadaje duze znaczenie jedzeniu i zdrowemu odzywianiu sie. Jednoczes$nie
blisko potowa uwaza, ze w pracy trudno jes¢ zdrowo: tatwiej siegng¢ po niezdrowa przekaske, niz
petnowartosciowy positek. Za zdrowe uznajg positki odzywcze i urozmaicone, dostosowane do
indywidualnych potrzeb organizmu, ktdre mogg spozywaé¢ w spokoju. Wazne tez, by byly nie tylko
zdrowe, ale i smaczne, tatwe do przygotowania lub zamdwienia, w przystepnej cenie (co czwarty
pracownik ogranicza zakupy jedzenia, a blisko 2/3 wybiera tarisze produkty) oraz by w pracy byt
dogodny czas na ich konsumpcje. Zdecydowana wiekszo$¢ (ok. 80%) uwaza, ze pracodawca powinien
utatwiaé zdrowe odzywianie sie w pracy i wspétfinansowac positki, oraz oczekuje, ze bedzie to robit.

Zaktad pracy moze znaczgco wspierac¢ zdrowe odzywianie sie pracownikéw, wychodzac naprzeciw ich
potrzebom i oczekiwaniom oraz dbajgc o konkurencyjnos¢ firmy. Wsparcie moze polega¢ m.in. na:
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- takim zorganizowaniu czasu pracy, by pracownicy mogli je$¢ regularnie i bez nadmiernego pospiechu,

Mi nISt?rStWO Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia Q N Pz
Zdrowia

w higienicznych i estetycznych warunkach, w przyjaznej atmosferze spotecznej;

utatwianiu zakupu urozmaiconych produktéow spozywczych i positkdbw w czasie/miejscu pracy
i wspotfinansowaniu ich kosztow;

promowaniu zywnosci o wysokich walorach zdrowotnych i profesjonalnej pomocy pracownikom
w doborze menu do ich indywidualnych potrzeb oraz w radzeniu sobie z problemami zwigzanymi
z dietg;

rozwijaniu $wiadomosci pracownikéw w obszarze powigzan jedzenia ze zdrowiem i dobrostanem oraz
ich motywacji do zdrowego odzywiania sie.

Zaleca sie, aby wszystkie organizowane dla pracownikéw porady i szkolenia dotyczgce odzywiania sie
byty konsultowane lub prowadzone przez uprawnionych specjalistéw ds. zywienia, dietetyki, zdrowia,
ksztattowania zachowan zywieniowych. Wspdtprace z takimi specjalistami rekomenduje sie tez przy
tworzeniu menu promowanego i serwowanego w miejscu pracy (w stotéwkach pracowniczych, salach
rekreacyjnych, na konferencjach itp.).

Wiecej na temat zdrowego odzywiania oraz materiaty do bezptatnego wykorzystanie dostepne na:
https://pracanazdrowie.pl/odzywianie

Co-funded by the
Health Programmeof § c H RO D I S
the EuropeanUnion ’\) : +


https://pracanazdrowie.pl/odzywianie

Ministerstwo

. Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia q N Pz
Zdrowia

na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia

INSTYTUT MEDYCYNY PRACY IM. PROF. J. NOFERA

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

2.1. Zwiekszenie wiedzy i umiejetnosci

Narzedzie

Przekaz informacji

Warsztaty i pokazy
kulinarne

Narzedzia do
samokontroli

Dostep do
konsultacji

Zapewnienie pracownikom (i ich rodzinom — co jest szczegélnie wazne w przypadku
mezczyzn, ktorzy rzadziej samodzielnie przygotowujg positki) mozliwosci korzystania ze
zréznicowanych (najlepiej interaktywnych) form zdobywania wiedzy na temat wybranych
(przez specjaliste lub/i zgtaszanych przez pracownikéw) zagadnier zdrowego odzywiania
sie. Edukacja taka moze by¢ organizowana przez pracodawce lub powierzona
wyspecjalizowanemu dostawcy ustug prozdrowotnych dla firm i prowadzona zaréwno
w czasie pracy, jak i po niej, np. w formie krétkich bezposrednich prelekcji/wyktaddw,
webinaréw, stanowisk informacyjnych obstugiwanych przez ekspertéw. Materiaty
eksperckie (tworzone specjalnie na potrzeby firmy, udostepnione w ramach szerszych
projektow edukacji zdrowotnej lub pobrane z sieci, gdy s3 w otwartym dostepie) oraz
warte polecania witryny internetowe z informacjami o odzywianiu mogg by¢ udostepniane
pracownikom poprzez wewnetrzne newslettery kolportowane w intranecie, firmowe
gazety, tablice informacyjne (tradycyjne, elektroniczne) lub ulotki przygotowane specjalnie
w tym celu.

Rozwijanie umiejetnosci przygotowania zdrowych positkéw, m.in. poprzez prezentacje
kulinarne organizowane na zywo lub online, wspdlne gotowanie idegustacje na
wydarzeniach/spotkaniach firmowych, utatwianie pracownikom wzajemnej wymiany
pomystéw, przepiséw i technik kulinarnych. Mozna tu wykorzystaé publikowane
w otwartym dostepie nagrania zamieszczone w sieci, nawigza¢ wspodtprace ze znanym
profesjonalnym kucharzem lub/i zaangazowaé wtasnych pracownikdéw utalentowanych
w tej sferze.

Umozliwienie pracownikom korzystania (na komputerze/smartfonie) z cyfrowej
platformy/aplikacji do monitorowania wtasnych zachowan zwigzanych ze zdrowiem,
w tym praktyk zywieniowych idiety (np. w formie dziennika zywieniowego), ktéra
umozliwia m.in. samodzielng ocene realizowanych wzorcéw zywieniowych oraz postepéw
W osigganiu osobistych badz grupowo uzgodnionych celéw zwigzanych ze zdrowym
jedzeniem.

Zorganizowanie dla pracownikéw lub ufatwienie im osobistych konsultacji z dietetykiem
i/lub psychodietetykiem, np. poprzez cze$ciowa refundacje korzystania z zewnetrznych,
ogdlnodostepnych ustug tego typu, albo wiaczenie ich do sponsorowanego pracownikom
pakietu opieki medycznej lub psychologicznej. Dobrze, gdy osoby udzielajgce konsultacji
beda ekspertami nie tylko w dziedzinie dietetyki, ale takze w obszarze zmiany zachowan
zdrowotnych.

2.2. Tworzenie wspierajgcego Srodowiska pracy

Srodowisko fizyczne

Narzedzie

Utatwienia zakupu
jedzenia w pracy

Infrastruktura
utatwiajaca
samodzielne
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Mozliwo$¢ dogodnego (takze wspieranego finansowo przez pracodawce) zakupu
produktéw spozywczych lub/i gotowych positkébw w czasie/miejscu pracy, np.
w firmowych bufetach/kantynach/stotéwkach, automatach vendingowych, poprzez
internetowe aplikacje/platformy do zamdwien i dostaw zywnosci, ustugi zewnetrznych
firm cateringowych itp.

Udostepnienie kuchni lub/i sprzetu kuchennego (np. lodéwki, kuchenki mikrofalowe;j,
ekspresu do kawy, zastawy stotowej) do uzytku pracownikéw, aby umozliwi¢ im
wtasciwe przechowywanie produktéw spozywczych przyniesionych do pracy
i przygotowanie positku. Jest to szczegdlnie wazne w przypadku oséb pracujgcych poza
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przygotowanie
positkdw

Stotéwka/jadalnia
dla pracownikow

Krany/dystrybutory
z wodg do picia

Udogodnienia dla
pracownikéw
zmianowych

Preferencje dla
zdrowej zywnosci

Wyrdznianie
zdrowej zywnosci

Zwiekszanie podazy
i réznorodnosci
zdrowej  zywnosci
W miejscu pracy
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budynkami zaktadu pracy (np. w branzy budowlanej). Z tym wigze sie potrzeba
zapewnienia odpowiedniej infrastruktury higieniczno-sanitarne;.

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Umozliwienie pracownikom spozywania positkdw (zaréwno tych zakupionych w pracy,
jak réwniez przyniesionych) w tatwo dostepnej, ergonomicznie i estetycznie urzagdzone;j
jadalni/kantynie/stotdwce w miejscu pracy (lub w barze/restauracji, z ktérg zaktad
pracy podpisat umowe dotyczacg zywienia pracownikdw).

Krany z wodg do picia lub dystrybutory wody w miejscach tatwo dostepnych dla
wszystkich pracownikdéw, z nielimitowang mozliwoscia korzystania.

Mozliwo$¢ zakupu positkdw w miejscu pracy przez pracownikdw nocnej zmiany (np.
zapewnienie dostepnych catg dobe automatow ze sprzyjajacymi zdrowiu przekaskami,
platform  umozliwiajgcych  zamawianie gotowych positkébw, lodowek do
przechowywania zywnosci).

Uczynienie zdrowej zywnosci opcja pierwszego wyboru, np. przy planowaniu menu
stotowki pracowniczej, zakupach przekasek oferowanych podczas firmowych spotkan i
wydarzen, w formularzach uzywanych do zamawiania zywnosci na wydarzenia
firmowe.

Widoczne i spdjne oznaczanie (np. system Nutri-Score lub kodowanie kolorami swiatet
drogowych) i atrakcyjne pozycjonowanie zdrowych produktéw/positkéw oferowanych
w miejscu pracy (zwtaszcza tych, ktérych dotycza przekazy edukacyjne kierowane do
pracownikéw). Dotyczy to zarédwno menu (np. zdrowe opcje na poczgtkowych
pozycjach), jak ekspozycji produktéow/positkéw — m.in. umieszczanie ich w miejscach
dobrze widocznych (np. na wysokosci oczu) i fatwo dostepnych, w formach
i opakowaniach utatwiajacych bezposrednia konsumpcje (np. owoce iwarzywa
oferowane na spotkaniach sg umyte, w razie potrzeby obrane i pokrojone na kawatki).

Zwiekszanie  zakresu/réznorodnosci  oferty zdrowej zywnosci w  menu
stotéwek/bufetéw/automatéw dostepnych w miejscu pracy i wsrdd przekasek
bezptatnie oferowanych przez pracodawce (np. serwowanych podczas spotkan) wraz
z ograniczaniem zakresu oferty niezdrowych produktéw/positkéw. Jednoczesne
zwiekszanie uswiadomienia/dostrzegania przez pracownikdw tej réznorodnosci (np.
poprzez komunikacje o nowosciach w zdrowym menu, podawanie odmiennych
rodzajéw owocédw i warzyw w osobnych naczyniach zamiast mieszania ich), przy
jednoczesnym ograniczaniu réznorodnosci (i dostrzegania réznorodnosci) dostepnych
niezdrowych produktéw/positkéw (np. poprzez podawanie stodyczy we wspdlnym,
niewielkim naczyniu).

Srodowisko spoteczne

Narzedzie

Aprobata
zwierzchnikéw  dla
zdrowego
odzywiania

Promowanie
ambasadorow
zdrowego  jedzenia

i grup wsparcia
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Pracodawca, wyzsze kierownictwo i bezposredni przetozeni mogg utatwic
pracownikom zdrowe odzywianie, komunikujgc, ze jest to dla nich (osobiscie i dla
firmy/organizacji) wazna sprawa (i dlaczego wazna), otwarcie aprobujgc
prozdrowotne wzory/praktyki zywieniowe pracownikow i wspierajace je rozwigzania
w srodowisku pracy, a takze bezposrednio zachecajac pracownikéw do takiego
postepowania (bez wywierania presji). Dobrze, gdy kadra kierownicza bedzie otwarcie
realizowac prozdrowotne praktyki w obszarze jedzenia.

Zachecanie pracownikéw zainteresowanych zdrowym jedzeniem do dzielenia sie
SwWo0jg pasjg i wspieranie ich w tym (np. poprzez promocje w firmowych newsletterach,
organizowanie spotkan). Promowanie i wspieranie (w przestrzeni offline i online)
oddolnych (indywidualnych i grupowych) inicjatyw pracowniczych zwigzanych ze
zdrowym jedzeniem. Wsparcie grupowych inicjatyw (np. spotkan ,klubu smakoszy”)
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ma szczegdlne znaczenie, gdyz grupa tworzy dodatkowe mechanizmy stymulujgce
aktywnosc jej cztonkow.

Atmosfera akceptacji  Powszechne w wielu Srodowiskach niesprzyjajace zdrowiu przekonania, preferencje
dla prozdrowotnych i praktyki zywieniowe czesto sg na tyle silnie ugruntowane, ze przybierajg posta¢ norm

wyboréw

spotecznych. To znaczgco utrudnia dokonywanie prozdrowotnych wyboréw, bo
chcace to robi¢ osoby musza przeciwstawi¢ sie niekorzystnym normom grupowym
(dotyczacym np. jedzenia na stanowisku pracy, niejedzenia warzyw, ,meskiego
jedzenia” jako ztozonego gtéwnie z miesa). Spoteczng otwartos¢ na zmiany pomoze
zwiekszy¢ popularyzacja réznorodnosci i zmiennosci wzoréw jedzenia wystepujacych
w rdéznych $rodowiskach (np. diety wegetarianskiej, DASH, tradycyjnych diet
regionalnych), a zwtaszcza pokazywanie zrdznicowania preferencji zywieniowych
spotykanych wewnatrz organizacji. Prezentacje takiej réznorodnosci warto oczywiscie
uzupetni¢ komentarzem eksperckim dietetyka/lekarza.

Przeciwdziatanie Niektdre praktyki zywieniowe, zwigzane z tym problemy i doswiadczajgce je osoby

stygmatyzacji

(np. z nienormatywng masg ciata, nietolerancja lub alergia pokarmowa, ale tez
przesadnie dbajgce o zdrowe odzywianie) mogg w réznych srodowiskach i sytuacjach
spotykac sie ze stygmatyzacja (niezrozumieniem, brakiem akceptacji, odrzuceniem,
potepieniem, obwinianiem, wySmiewaniem, ponizaniem, wyszydzaniem itd.).
Stygmatyzacji moze przeciwdziata¢ edukacja o réznorodnych problemach zwigzanych
z jedzeniem (cze$¢ tych probleméw w matym stopniu zalezy od swobodnych
wybordéw), zrdéznicowaniu osobistych potrzeb (wynikajacych z funkcjonowania
organizmu) i preferencji zywieniowych (efekt socjalizacji) oraz o prawach jednostki do
indywidualnych wyboréw. Kwestie te warto wtgczy¢ w szersza polityke zarzadzania
réznorodnoscia w organizacji oraz uwzgledni¢ w procedurach przeciwdziatania
dyskryminacji/wykluczeniu/mobbingowi.

2.3. Polityka wspierajgca zdrowe odzywianie sie pracownikow

Narzedzie

Deklaracja zarzadu Zapisanie w deklaracjach ideowych firmy/organizacji (np. w jej statucie, misji) f

Menedzer
zdrowego
odzywiania

Monitoring

Co-funded by the
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informacji, ze kwestie zdrowego odzywiania sie pracownikdw majg dla niej istotne
znaczenie (wraz z uzasadnieniem takiego stanowiska) i ze podejmowane sg dziatania
majace na celu wspieranie personelu w zdrowym odzywianiu sie. Warto tez opisa¢, na
czym polega to wsparcie, z uwzglednieniem mozliwosci jego rozwijania.

Okreslenie zadan zwigzanych z zarzadzaniem zdrowym odzywianiem sie w pracy
i przypisanie ich do odpowiedniej osoby/stanowiska (lub kilku stanowisk, z podziatem
kompetencji) w strukturze organizacyjnej firmy (np. w obszarze HR, zdrowia
i bezpieczenstwa, wellbeing). Dobrze, gdy zadania te bedg powigzane z rolg
menedzera zarzadzajgcego szerszym zakresem zdrowia w organizacji.

Cykliczne monitorowanie (np. poprzez audyt wewnetrzny) stanu, efektéw
i uwarunkowan wdrozonych w firmie rozwigzan wspierajgcych zdrowe jedzenie oraz
potrzeb w tym zakresie. To takze systematyczne badanie ocen, oczekiwan i potrzeb
pracownikow zwigzanych z jedzeniem w pracy (np. poprzez specjalnie konstruowane
w tym celu ankiety pracownicze, grupy fokusowe, dyskusje online, skrzynki
kontaktowe). Z tym wigze sie polityka informacyjna, ukierunkowana na zwiekszanie
motywacji pracownikéw do udziatu w takich badaniach oraz angazowanie personelu
w proces doskonalenia rozwigzan dotyczacych jedzenia w pracy na podstawie
komunikowania zatodze ustaler z prowadzonego monitoringu. Organizacje takiego
monitoringu mozna wpisa¢ w zadania menedzera zdrowego odzywiania sie w pracy,
a do jego prowadzenia powotywac odrebny, wspotpracujacy z nim zespét zadaniowy
(warto wiaczyé do takiego zespotu takie zewnetrznych ekspertéw). Monitoring
kwestii zwigzanych z jedzeniem mozna tez wtgczyé w szerszy audyt lub/i sondaz
zagadnien zdrowia w firmie.
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Organizacja czasu Zapewnienie pracownikom takiego rytmu/harmonogramu pracy, by w optaconym
pracy czasie mieli oni dogodne mozliwosci spokojnego zjedzenia positkéw (tgcznie

z dotarciem do miejsca konsumpcji, przygotowaniem lub zakupem jedzenia,
podtrzymaniem dobrych relacji spotecznych towarzyszgcych positkom).

Wsparcie Warto rozwazy¢ mozliwosc i zakres wspotfinansowania przez pracodawce zdrowego

finansowe jedzenia. Moga to by¢ np. przyznawane pracownikom (na state lub okazjonalnie)
bony/karty zywnosciowe, dotacje do positkow w firmowych stotéwkach (lub do
wybranych produktéw o wysokich walorach zdrowotnych), bezptatne udostepnianie
zdrowych przekasek.

Spdéjnosc Niektdre firmowe polityki, procedury i wzory dziatania moga kolidowac z pomystami
wewnetrznych na wsparcie zdrowego odzywiania sie personelu (np. przerwa na positek o tej samej
polityk porze dla wszystkich prowadzi do zattoczenia na stotéwce) lub, z drugiej strony, moga

stwarza¢ dogodne pole do ich realizacji (np. w zakres przegladdéw srodowiska pracy
mozna wiaczyé regularne oceny menu serwowanego w firmie, a w procedury
zakupdw spozywczych wprowadzi¢ preferencje dla zdrowej zywnosci). Uzgodnienie
potrzeb zwigzanych ze wsparciem zdrowego odzywiania oraz potrzeb irozwigzan
wynikajacych z innych wewnetrznych polityk jest czesto niedocenianym obszarem
dziatan.

2.4. Motywowanie do dziatania

Narzedzie Opis

Bezptatne zdrowe Zapewnienie wszystkim pracownikom (codziennie lub w wybrane dni) dostepnych
przekaski w miejscu pracy (lub dostarczanych do miejsc pracy zdalnej) bezptatnych przekgsek
o duzych walorach zdrowotnych (np. swiezych owocow, porcjowanych warzyw).
Warto zadba¢ o ich urozmaicenie, tatwa dostepnos¢ dla catego personelu (np.
w poblizu szlakéw komunikacyjnych) i atrakcyjne wyeksponowanie. Mozna
dotaczy¢ materiaty informacyjne o walorach zdrowotnych aktualnie oferowanych

przekasek.
Informacje Komunikowanie (zawsze z wykorzystaniem kilku metod/kanatéw informacyjnych)
0 nowosciach o kazdej nowej inicjatywie firmy zwigzanej ze zdrowym odzywianiem sie (wraz

z uzasadnieniem jej wprowadzenia), a takze werbalne zachecanie do korzystania
z oferowanych rozwigzan/mozliwosci.

Wyzwania i konkursy  Zachecanie pracownikéw do podejmowania indywidualnych lub zespotowych
wyzwan zwigzanych z odzywianiem sie (np. dotyczgcych osiggniecia lub utrzymania
prawidtowej masy ciata, regularnego jedzenia positkdw, zwiekszenia spozycia
warzyw) i nagradzanie za osiggniecie wyznaczonych celéw. W niektdrych zespotach
dobrze sprawdzg sie rozne formy rywalizacji w tym obszarze.

Dni zdrowego Organizacja cyklicznych dni/tygodni zdrowego jedzenia, podczas ktérych

odzywiania sie intensyfikowane sg dziatania promocyjne i edukacyjne, prezentacje kulinarne,
degustacje zdrowej zywnosci, konkursy; oceniane dotychczasowe rozwiazania,
planowane i wprowadzane nowe itp. Aktywnos$¢ ta moze by¢ odrebnym
przedsiewzieciem lub elementem szerzej pomyslanych dni zdrowia i wellbeingu,
firmowych festynow itp.
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Badania medyczne Zorganizowanie dla pracownikéw lub utatwienie im mozliwosci wykonywania badan
i pomiaréw (np. oznaczenia BMI na podstawie pomiaru masy i wzrostu, sktadu ciata,
ci$nienia tetniczego, stezenia glukozy we krwi i/lub lipidow), aby zwiekszy¢ ich
wiedze na temat wtasnego stanu zdrowia i przekazac spersonalizowane wskazdwki
dotyczace zdrowego odzywiania sie na podstawie wynikéw tych badan. Takie
spersonalizowane rekomendacje s3 wazinym narzedziem motywujgcym do
prozdrowotnych wyboréw zywieniowych. Wymienione pomiary mozna wykonaé
np. podczas badan profilaktycznych z zakresu medycyny pracy (warto w tym celu
nawigza¢ wspodtprace z odpowiednig jednostkg stuzby medycyny pracy),
zakontraktowa¢ w ramach oferowanych pracownikom abonamentéw medycznych
albo uwzglednié¢ podczas odrebnych akcji prozdrowotnych organizowanych przez
firme.

Sondaze spoteczne Cykliczne prowadzenie ws$rdd personelu sondazy diagnozujgcych przekonania
i zachowania zwigzane z jedzeniem, obserwowane indywidualnie efekty
i utrudnienia zwigzane ze zmianami nawykoéw, a takze oczekiwania wobec firmy.
Pokazuje to pracownikom, ze zarédwno sam temat, jak ich opinie w tej sferze sg
wazne dla firmy. Szeroka prezentacja uzyskanych zbiorczych wynikéw moze by¢
ttem do stymulowania refleksji pracownikéw na temat ich wtasnych nawykoéw
zywieniowych oraz aktywowania réznych mechanizméw wptywu spotecznego,
skierowanych na upowszechnienie rozpoznanych prozdrowotnych wzoréw oraz
ograniczenie niekorzystnych (dziatania takie warto skonsultowac ze specjalistg nauk
behawioralnych). Tu takzie jest miejsce na oddolne pomysty na nowe inicjatywy
dotyczace zdrowego odzywiania oraz — przy kolejnych sondazach — dyskontowania
efektéw uzyskanych dzieki wczesniej realizowanym inicjatywom.

Pi$miennictwo:

Puchalski K., Korzeniowska E. (red.). Promocja zdrowia w zaktadzie pracy: wsparcie dla zdrowego odzywiania sie i aktywnosci
fizycznej pracownikow. Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera. t6dZ 2017

Puchalski K., Korzeniowska E. Jak promowac zdrowie w miejscu pracy? Program zdrowego odzywiania sie. Instytut Medycyny
Pracy im. prof. J. Nofera. t6dz 1999
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3. Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna ma kluczowe
znaczenie dla utrzymania zdrowia.
Przynosi korzysci wszystkim:
osobom w kazdym wieku, zdrowym
oraz z chorobami przewlektymi
i niepetnosprawnoscia. Wazne jest,
aby rodzaj i intensywnos¢
aktywnosci  fizycznej byty do-
stosowane do wieku, stanu zdrowia
i mozliwosci pracownika oraz
uwzgledniaty rodzaj aktywnosci
zawodowej. Regularna aktywnos¢
fizyczna ma istotne znaczenie
w zapobieganiu chorobom
przewlektym (w tym chorobom
uktadu krazenia, cukrzycy typu 2,
nowotworom) i ich leczeniu. Moze
rowniez przyczyni¢  sie  do

utrzymania zalecanej masy ciata i ogélnego dobrego samopoczucia. Jest takze korzystna dla zdrowia
psychicznego (zapobiega ostabieniu funkcji poznawczych oraz objawom depresji ileku). U oséb
starszych aktywnos¢ fizyczna, w tym zwtaszcza obejmujgca trening wzmacniajacy i wielosktadnikowy
trening funkcjonalny, zmniejsza ryzyko upadkéw, zwigzanych z nimi urazéw oraz przeciwdziata
pogarszaniu sie sprawnosci ruchowej i zmniejszaniu sie gestosci kosci (osteoporozie). Pozytywnym
efektem wspdlnej aktywnosci ruchowej pracownikow jest integracja zespotu i zwiekszenie wiezi

z pracodawca.

Tygodniowe cele dotyczgce zalecanej aktywnosci fizycznej aerobowej i wzmacniajacej miesnie dla oséb

Palenie
apierosow
.p s ) . Odzywianie
i spozywanie
alkoholu

Atmosfera Aktywnos¢
pracy fizyczna

Regeneracja

Ergonomia
po pracy

Zdrowie
psychiczne

i dobre
samopoczucie

w wieku produkcyjnym wedtug WHO przedstawiono na rycinie ponizej.
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. Aerobowa aktywnosé fizyczna o .

umiarkowanej * i duzej** .

intensywnosci, ktéra odpowiada 2 150 minut umiarkowanej
lub =75 minut intensywnej
lub réownowazne polaczenie

Cwiczenia
preferencjom osoby, poziomowi e TR
sprawnosci fizycznej i celom
zdrowotnym, rozlozona na caly tydzien aerobowej aktywnosci

fizycznej o umiarkowanej i > 2 dni w tygodniu

migsnie

Liczy sie kazda aktywnosc, niezaleznie

duzej intensywnosci

od czasu jej trwania

*Kazda aktywnos$¢ angazujgca duze grupy miesniowe, zwiekszajgca tetno, np. szybki marsz.
**Kazda aktywnos¢ angazujgca duze grupy miesniowe znacznie zwiekszajgca tetno i czestos¢ oddechdw, np. bieganie lub
wchodzenie po schodach z zakupami.

Rycina 4. Zalecenia dotyczace aktywnosci fizycznej dla populacji w wieku produkcyjnym (na podstawie
wytycznych WHO dotyczacych aktywnosci fizycznej i siedzgcego trybu zycia.

Trzeba mie¢ na uwadze, ze prozdrowotne oddziatywanie ma tylko aktywnos¢ realizowana we
wiasciwym rytmie (krdtki czas trwania wysitku z przerwami na regeneracje) i z odpowiednig
intensywnoscia (najlepiej taka, ktéra moze poprawi¢ wydolnos¢ fizyczna, czyli zwiekszajaca tetno
i czestos¢ oddechow). Dlatego przytoczone rekomendacje dotyczg tylko prozdrowotnego wysitku — nie
mozna ich wypetni¢ wysitkiem w pracy zawodowej. Charakteryzuje sie on duzym udziatem wysitku
statycznego (podnoszenie i przenoszenie ciezkich przedmiotdow, dtugotrwate utrzymywanie
niewygodnych pozycji iwielokrotne powtarzanie takich samych ruchéw/czynnosci) oraz
nieodpowiednig intensywnoscig i czasem trwania wysitku dynamicznego (ma najczesciej zbyt matg
intensywnosé¢, by miec efekt treningowy, trwa zbyt dtugo i pozbawiony jest okresdw regeneracji).
Coraz wiecej dowoddéw wskazuje, ze praca zawodowa wymagajaca wysitku fizycznego nie tylko nie ma
pozytywnego wptywu na organizm, lecz powoduje zmeczenie, a takze zwieksza ryzyko chordéb uktadu
krazenia, zaburzen/przecigzen ze strony uktadu miesniowo-szkieletowego, absencji chorobowej,
a w konsekwencji prowadzi do pogorszenia zdolnosci do pracy i wczedniejszego zakorczenia
aktywnosci zawodowej. To odmienne oddziatywanie rekreacyjnej i zawodowej aktywnosci fizycznej
zwane jest zdrowotnym paradoksem aktywnosci fizycznej.

Obecnie w pracy zawodowej duze obcigzenie dla zdrowia moze stanowi¢ koniecznos¢ dtugotrwatego
pozostawania w pozycji siedzgcej. Ze wzgledow zdrowotnych korzystne jest przerywanie siedzenia
krétkimi okresami stania, poruszania sie lub aktywnosci fizycznej. Wskazana jest takze okresowa
zmiana pozycji ciata i rozluznienie miesni obcigzonych wysitkiem statycznym. Krétkie sesje ¢wiczen
relaksacyjnych powinny by¢ stata czescig dnia pracy. Srodowisko pracy i polityka miejsca pracy moga
zacheca¢ do aktywnosci fizycznej, ktéra pomaga pracownikom osiggna¢ tygodniowe cele
i zregenerowac sity.
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Wiecej na temat aktywnosci fizycznej oraz materiaty do bezptatnego wykorzystanie dostepne na:
https://pracanazdrowie.pl/aktywnosc-fizyczna

Rekomenduje sie, aby wszystkie organizowane dla pracownikdw porady i szkolenia dotyczace
aktywnosci fizycznej byly prowadzone przez uprawnionych specjalistow, czyli fizjoterapeute,
instruktora wychowania fizycznego lub innego specjaliste posiadajgcego kwalifikacje w zakresie
aktywnosci fizycznej.

3.1. Zwiekszenie wiedzy i umiejetnosci

Narzedzie

Przekaz informacji

Dzielenie sie
ulubionymi
¢wiczeniami

Narzedzia do
samokontroli

Dostep do
konsultacji

Co-funded by the
Health Programmeof
the EuropeanUnion

Zapewnienie pracownikom edukacji w zakresie znaczenia réznych form aktywnosci
fizycznej dla zdrowia i dobrego samopoczucia, np. w formie prelekcji/wyktaddéw,
webinaridw, warsztatow, eksperckich stanowisk informacyjnych czy materiatow
edukacyjnych (tworzonych specjalnie na potrzeby firmy, udostepnianych w ramach
szerszych projektéw edukacji zdrowotnej lub pobranych z sieci, gdy s3 w otwartym
dostepie). Edukacja taka moze by¢ organizowana przez pracodawce lub powierzona
wyspecjalizowanemu dostawcy ustug prozdrowotnych dla firm i prowadzona
zaréwno w czasie pracy, jak i po niej.

Udostepnianie w intranecie, na tablicach informacyjnych lub za pomoca poczty
elektronicznej kroétkich (1-2-minutowych) filméw prezentujacych przyktadowe
¢wiczenia zalecane w czasie przerw w pracy i w czasie wolnym. Ciczenia powinny
by¢ dostosowane do rodzaju pracy (np. praca biurowa, monotypowa, praca
fizyczna), a takze do wieku i stanu zdrowia pracownikéw. Filmy te mogg by¢
nagrywane np. przez pracownikow zaktadu pracy (z uwzglednieniem
obowigzujgcych rekomendacji) lub instruktoréw/treneréw personalnych.

Umozliwienie pracownikom korzystania z cyfrowej aplikacji treningowej (np. na
komputerze lub smartfonie), ktéra wspiera wtaczanie aktywnosci fizycznej do
codziennych zaje¢ oraz umozliwia monitorowanie postepdw w procesie zmiany
stylu zycia. Dostepne dla pracownikéw dzienniczki, krokomierze lub czujniki
aktywnosci zapewnig monitorowanie aktywnosci fizycznej, czasu spedzanego w
pozycji siedzacej oraz postepdw osiggania osobistych celédw zwigzanych
z aktywnoscig fizyczna.

Zorganizowanie dla pracownikéw lub ufatwienie im osobistych konsultacji
z fizjoterapeuta/trenerem personalnym w celu np. nakreslenia planu aktywnosci
fizycznej, tj. wyboru ¢wiczen dostosowanych do indywidualnych potrzeb, aby
zapobiega¢ dolegliwosciom miesniowo-szkieletowym zwigzanym z pracg,
zminimalizowaé skutki stresu lub wspiera¢ aktywno$é¢ osdéb starszych.
Rozwigzaniem moze by¢ refundacja (catkowita lub czesciowa) korzystania
z zewnetrznych, ogdlnodostepnych ustug tego typu (dobrze, gdy osoby
udzielajgce konsultacji beda ekspertami nie tylko w zakresie aktywnosci fizycznej,
ale takze w obszarze zmiany zachowan zdrowotnych), realizacja konsultacji
fizjoterapeutycznych w ramach opieki profilaktycznej nad pracownikami lub
wtaczenie ich do sponsorowanego pracownikom pakietu opieki medycznej (w
oparciu o zalecenia otrzymane od lekarza medycyny pracy)
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Narzedzie
Wspotpraca Wspotpraca z akademiami wychowania fizycznego w celu umozliwienia
z akademiami studentom/instruktorom wychowania fizycznego organizowania zajec¢ i udzielania [
wychowania pracownikom porad dotyczacych aktywnosci fizyczne;j.
fizycznego

3.2. Tworzenie wspierajgcego srodowiska pracy

Srodowisko fizyczne

Narzedzie Opis

OGRANICZENIE CZASU SPEDZANEGO W POZYCJI SIEDZACEJ

0O ograniczaniu czasu spedzanego w pozycji siedzgcej nalezy pamietac, nie tylko organizujgc prace pracownikéw biurowych,
ale rowniez pracownikéw produkcji (np. szwaczek, pracownikdw linii montazowych, pakowaczy drobnych elementéw)
i np. kasjerow. Nalezy tak rozplanowac prace, aby zapewnic¢ systematyczng wymiennos$¢ zadan o réznym obcigzeniu,
wykonywanych na siedzgco, na stojgco i w ruchu.

Zmiana pozycji Jesli jest to mozliwe, w ciggu dnia pracy zaleca sie co najmniej kilkukrotne, a najlepiej
kilkunastokrotne zmiany pozycji wg nastepujgcego schematu: 20 min siedzenie, 8 min
stanie i 2 min ruch/¢wiczenia rozciggajagce. W czasie catego dnia (efektywny czas
pracy 7,5 godz.) bedzie to 5 godz. siedzenia, 2 godz. stania i 0,5 godz. ruchu — 16 razy
zmiana pozycji z siedzgcej na stojaca. Warto propagowac przemieszczanie sie w celu
odbycia rozmowy z kolegami zamiast wysytania e-maili lub prowadzenia rozmoéw
telefonicznych.

Aktywne Wprowadzenie innych niz tradycyjne siedzisk, takich jak pitki terapeutyczne, krzesta
siedzenie z siedziskiem w ksztatcie siodta, krzesta na sprezynach lub poduszki balansowe, aby
umozliwi¢ aktywne siedzenie pracownikom wykonujacym prace siedzacy. Nalezy
jednak pamietac, ze ze wzgledu na brak podparcia odcinka ledzwiowego siedziska te
nie sg wskazane w przypadku dtugotrwatej pracy (maksymalne korzystanie to

2 godz.).
Wspdlna godz)

infrastruktura Rearanzacja ustawienia sprzetéw. W przypadku pracownikéw biurowych
zastgpienie drukarek osobistych drukarkami wspdélnymi dla wszystkich pracownikéw
lub przeniesienie drukarek osobistych z zasiegu reki na odlegtos¢, ktéra wymaga
wstania i zrobienia kilku krokéw. Liczbe codziennie wykonywanych krokéw mozna
réwniez zwiekszyé, wprowadzajac np. wspdlne ekspresy do kawy.

AKTYWNY DOJAZD DO PRACY | CWICZENIA W PRACY

Zapewnienie Zorganizowanie prysznica i przebieralni dla pracownikéw.
zaplecza
technicznego

Zapewnienie Zorganizowanie w miejscu pracy zaplecza sportowego, np. sitowni lub gabinetu
profesjonalnego odnowy biologicznej. Wazne jest zapewnienie odpowiedniego wyposazenia wraz
zaplecza z przejrzystymi instrukcjami obstugi.

sportowego

Drobny sprzet do  Zapewnienie lekkiego sprzetu do ¢wiczen dla pracownikdéw oraz umieszczenie tego
¢wiczen sprzetu w widocznych miejscach, w ktérych pracownicy zazwyczaj na chwile sie
zatrzymuja, i gdzie jest okazja do krotkiej przerwy na éwiczenia.
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Narzedzie Opis

Aktywny dojazd Zapewnienie np. rowerow stuzbowych (lub dofinansowanie zakupu roweréw) lub

do pracy innego sprzetu (np. rolki, hulajnogi), ktérym pracownicy moga dojecha¢ do/z pracy
lub wykorzysta¢ w czasie wolnym. Nalezy pamieta¢ o zapewnieniu miejsc do
parkowania i bezpiecznego pozostawienia rowerdw i innego sprzetu sportowego.

Atrakcyjna klatka Zachecanie do korzystania ze schoddw poprzez zwiekszenie ich widocznosci

schodowa i atrakcyjnosci, np. muzyka na klatce schodowej, obrazy na S$cianach, rosliny,
przyjazne oswietlenie. Skutecznos¢ tego dziatania mozna zwiekszyé, dotgczajac
komunikaty motywacyjne i/lub wykorzystanie znakéw kierunkowych (np. strzatki
islady stop, licznik spalanych kalorii) umieszczonych na podtodze lub plakatach
znajdujgcych sie w miejscu, w ktérym mozna dokona¢ wyboru pomiedzy schodami
awindg lub schodami ruchomymi. Wskazane jest stosowanie komunikatow
o pozytywnym przestaniu. Nie wszyscy pracownicy sg zainteresowani aktywnoscig
fizyczng czy utrzymaniem prawidtowej wagi, dlatego skuteczne mogg by¢ réwniez
komunikaty odnoszace sie do innych korzysci, takich jak oszczedno$é czasu (schody
jako alternatywa dla wolno poruszajgcej sie windy).

Dostep do Zapewnienie lub wsparcie dostepu do obiektéw sportowych (np. karnety/vouchery
obiektow lub specjalne ceny w klubach sportowych/fitness).
sportowych

Srodowisko spoteczne

Narzedzie
Aprobata Pracodawca i kadra kierownicza mogg utatwi¢ pracownikom aktywnos¢ fizyczna,
zwierzchnikow  dla  wskazujac, ze jest to dla nich (ale takze dla firmy/organizacji) wazne i wysoko cenione, [
podejmowania aprobujac ich prozdrowotne wybory i wspierajace je rozwigzania w Srodowisku pracy,

aktywnosci fizycznej  oraz otwarcie zachecajac pracownikdw do aktywnosci fizycznej (zaréwno w pracy,
jak i w czasie wolnym). Poczatkiem dziatan jest stosowanie pozytywnego przekazu
i dzielenie sie pozytywnymi spostrzezeniami podczas rozméw o dobrym
samopoczuciu i zdrowiu. Pracodawca powinien by¢ wzorem do nasladowania.

Promowanie Zachecanie pracownikéw do dzielenia sie swojg pasjg w zakresie aktywnosci fizycznej,
ambasadoréow ktéra zwiekszy zaangazowanie innych. Wspdlne podejmowanie réznych form
aktywnosci fizycznej  aktywnosci fizycznej moze wptywaé motywujgco na caty zespdt. Waine jest
i grup wsparcia promowanie ambasadoréw aktywnosci fizycznej i proponowanych przez nich

inicjatyw (np. zapewnienie szkoleri/kurséw) oraz wsparcie ze strony firmy, by
pracownikom byto fatwiej podejmowaé wspdlne aktywnosci (np. udostepnianie
pomieszczen).

Lider aktywnosci Szkolenie czesci personelu jako , lideréw aktywnosci fizycznej”, ktdrzy moga udzielaé
fizycznej porad, organizowac zajecia i zachecac kolegdw do wiekszej aktywnosci fizycznej.

3.3. Polityka wspierajgca zdrowie pracownikéw

Narzedzie

Deklaracja zarzadu Zapisanie w deklaracjach ideowych firmy/organizacji (np. w jej statucie, misji) informaciji,
ze kwestie zdrowego stylu zycia, w tym aktywnosci fizycznej pracownikdéw, maja dla niej [6
istotne znaczenie, oraz ze podejmowane s3 dziatania majace na celu wspieranie
personelu (ze wskazaniem zakresu wsparcia) w uprawianiu aktywnosci fizycznej.

Co-funded by the
Health Programmeof - C H RO D I S+
the EuropeanUnion -



Mi mSt?rStWO Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia q N Pz
Zdrowia

na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia g/ woowrsmosnamzorown

INSTYTUT MEDYCYNY PRACY IM. PROF. J. NOFERA

Narzedzie

Menadzer Okreslenie zadan zwigzanych z zarzgdzaniem aktywnoscia fizyczng w pracy i przypisanie
aktywnosci fizycznej  ich do odpowiedniej osoby/stanowiska (lub kilku stanowisk, z podziatem kompetenciji) [6
w strukturze organizacyjnej firmy (np. w obszarze HR, zdrowia i bezpieczenstwa,
wellbeingu). Dobrze, gdy zadania te beda powigzane z rolg menedzera zarzadzajgcego
szerszym zakresem zdrowia w organizacji.

Monitoring State monitorowanie potrzeb i oczekiwan pracownikéw w zakresie aktywnosci fizycznej
oraz ocena skutecznosci wprowadzanych rozwigzan. Monitoring kwestii zwigzanych
z aktywnoscig fizyczng mozna tez wiaczy¢ w szerszy audyt lub/i sondaz zagadnien
zdrowia w firmie.

Organizacja czasu Kilkuminutowe przerwy w pracy (nie tylko jedna przerwa na positek) powinny stac sie
pracy — statym elementem organizacji pracy. Zachecanie pracownikdow, szczegdlnie tych, ktérych
kilkuminutowe praca jest zwigzana z jednym miejscem (np. pracownicy biurowi, linii montazowych,
przerwy na kasjerzy, kierowcy autobusow i ciezaréwek), do robienia przerw lub wykorzystania

aktywnos¢ fizyczng przerw zagwarantowanych przepisami prawa/zaplanowanych na wstawanie, przejscie
kilku krokéw, ¢wiczenia rozciggajgce i inng aktywnos¢ fizyczna.

Wsparcie finansowe  Warto rozwazy¢ mozliwos¢ i zakres finansowania/wspoétfinansowania przez pracodawce
sprzetu, karnetéw do obiektow sportowych, udziatu w zawodach sportowych.

3.4. Motywowanie do dziatania

Narzedzie Opis

Badania medyczne Mozliwo$¢ wykonania podstawowych badar przez pracownikéw (np. kontroli wagi
i sktadu ciata, cisnienia tetniczego) zapewni im wiedze na temat wtasnego stanu zdrowia,
pozwoli zidentyfikowa¢ ewentualne nieprawidtowosci/choroby/ograniczenia oraz
skorzysta¢ z rady specjalisty i wdrozy¢ odpowiednie zalecenia. Pomiary te mozna
wykona¢ np. podczas badan ulekarza stuzby medycyny pracy lub w ramach dni
tematycznych organizowanych w miejscu pracy.

Testy Mozliwos$¢ sprawdzania przez pracownikéw np. zdolnosci funkcjonalnych (gibkosc,

wytrzymatosciowe réwnowaga, sita, szybkos¢ i zwinnos¢) oraz kondycji fizycznej, aby zwiekszy¢ wiedze na
temat wtasnej sprawnosci fizycznej oraz otrzymywac dostosowane do potrzeb zalecenia
oparte na wynikach pomiaréw. Moze sie to odbywaé np. podczas dni tematycznych
organizowanych w miejscu pracy.

Informacje Komunikowanie (z wykorzystaniem kilku metod/kanatéow informacyjnych) o kazdej
0 nowosciach nowej inicjatywie firmy zwigzanej aktywnoscig fizyczng (wraz z uzasadnieniem jej
wprowadzenia), a takze zachecanie do korzystania z oferowanych rozwigzari/mozliwosci.

Pozytywnie Osoby, ktérych aktywnosc fizyczna w pracy jest niewielka (wykonujgcych prace gtownie
sformutowane w pozycji siedzacej lub wymuszonej), powinny byé zachecane do aktywnych przerw
komunikaty w pracy. Tego typu informacje moga by¢ przekazywane na plakatach, tablicach lub

za pomocy wiadomosci e-mail w formie komunikatéw o pozytywnym wydZwieku,
np. podkreslajgcych korzysci z przerywania dtugich okresdw siedzenia lub pracy
w pozycji wymuszonej wykonywaniem krotkich éwiczen fizycznych.

Przypomnienia U pracownikéw biurowych wykorzystanie automatycznych przypomnien, takich jak
aplikacja aktywnosci fizycznej zainstalowana na komputerze lub nadgarstkowym
czujniku aktywnosci, aby zacheci¢ do wstania, zrobienia kilku krokéw lub krétkiej przerwy
na aktywnos¢ fizyczng w ustalonych odstepach czasu, np. raz na 1-2 godz. Aby nie
zaktdcac przebiegu pracy, aplikacja powinna umozliwia¢ pracownikom odktadanie lub
ignorowanie monitéw, gdy czas nie jest odpowiedni na przerwe.
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Kontrakty na
aktywnos¢ fizyczng

Wyzwania i
konkursy

Aktywnos¢
sportowa z
rodzinami

i przyjaciotmi

Dni aktywnosci
fizycznej

Cwiczenia
w godzinach pracy

Spotkania
ze sportowcami

Sportowe sesje
prébne

Dofinansowanie
zajec sportowych

Pismiennictwo:

Puchalski K., Korzeniowska E. (red.). Promocja zdrowia w zaktadzie pracy: wsparcie dla zdrowego odzywiania sie i aktywnosci

na lata 2021-2025, finansowane przez Ministra Zdrowia g/ wwosomsmosnamzonown
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Zawieranie z pracownikami ,kontraktow na aktywnos¢ fizyczng” polegajacych na

stawianiu/upowszechnianiu wyzwan/aktywnosci (wyznaczaniu konkretnych celéw) i
wspieraniu pracownikdw w ich uprawianiu oraz nagradzaniu za ich osiggniecie.

Organizowanie konkurséw i wyzwan w celu zmotywowania pracownikéw do wtgczenia
aktywnosci fizycznej do codziennych zajeé. W niektdérych zespotach dobrze sprawdzg sie
rézne formy rywalizacji w tym obszarze.

Organizowanie aktywnosci sportowej z rodzinami i przyjaciétmi pracownikéw, np.
z mozliwoscig zbierania punktow (element motywacji i rywalizacji).

Organizowanie cyklicznych dni/tygodni aktywnos$ci fizycznej, podczas ktérych
intensyfikowane sg dziatania promocyjne i edukacyjne, prowadzone spotkania ze
sportowcami/ekspertami, oceniane  dotychczasowe rozwigzania, planowane
i wprowadzane nowe itp. Aktywnos$¢ ta moze by¢ organizowana jako odrebne
przedsiewziecie lub jako element szerzej pomyslanych dni zdrowia i wellbeingu,
firmowych festynow itp.

Proponowanie pracownikom mozliwosci wykorzystania czasu pracy (np. 30-60 min
tygodniowo) na aktywnos¢  fizyczna (z  jednoczesnym zapewnieniem
infrastruktury/sprzetu). Zajecia sportowe moga by¢ prowadzone np. przez studentéw
wychowania fizycznego lub pracownikéw zaktadu pracy, ktdrzy zostali przeszkoleni jako
,liderzy aktywnosci fizycznej”.

Organizowanie wirtualnych i stacjonarnych spotkan ze sportowcami, pasjonatami
aktywnosci fizycznej, osobami z lokalnego otoczenia, a takie z witasnej firmy, ktére
czynnie uprawiajg jakis sport lub interesujg sie nim.

Organizowanie sesji prébnych lub kurséw réznych dyscyplin sportowych.

Dofinansowanie sprzetu, zawoddw lub zaje¢ sportowych w czasie wolnym (np.
karnety/vouchery lub specjalne ceny w klubach sportowych/fitness).

fizycznej pracownikow. Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera. tédz 2017

Wytyczne WHO dotyczqce aktywnosci fizycznej i siedzqcego trybu zycia. Adres:
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/341120/WHO-EURO-2021-1204-40953-58211-

pol.pdf?sequence=1&isAllowed=y [dostep 2 grudnia 2022]
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4. Ergonomia

Ergonomia, nauka o pracy, to
projektowanie lub  organizowanie

.. . , Palenie
miejsc pracy, narzedzi, systemoéw papieros6w
‘& ; ; 2 . ) . Odzywianie
i Srodowiska pracy w taki sposéb, aby i spozywanie
byty one dostosowane do mozliwosci alkoholu

oraz psychofizycznych  wfasciwosci
0s6b, ktére z nich korzystaja.

Ergonomia zajmuje sie wiec
ksztattowaniem  warunkéw  pracy
zgodnych z naturg cztowieka. Promuje
holistyczne podejscie do planowania

Atmosfera Aktywnos¢
pracy fizyczna

Regeneracja

dziatan w miejscu pracy i projektowania po pracy Ergonomia
zadan tak, aby moina je byto .

, . ] . Zdrowie
wykonywac ptynnie, bezpiecznie, bez psychiczne
nadmiernego zmeczenia i szkody dla i dobre
zdrowia, biorgc pod uwage czynniki samopoczucie
fizyczne, poznawcze, spoteczne,
organizacyjne, S$rodowiskowe i in.

Obejmuje 3 gtéwne dziedziny: fizyczng (np. zapewnienie/dostosowanie stanowiska pracy), poznawcza
(np. dostosowanie proceséw pracy) oraz organizacyjng (np. komunikacja, praca zespotowa,
projektowanie pracy i harmonogramy).

Zmiany zachodzgce w $rodowisku pracy, w tym gtéwnie zwigzane ze zmianami w organizacyjnej
strukturze pracy i pojawiajgcymi sie nowymi formami zatrudnienia, stanowig duze wyzwanie zaréwno
dla personelu, pracodawcéw, jak i profesjonalistow zajmujgcych sie zdrowiem pracownikéw. Nowe
formy pracy czesto wiazg sie ze stosowaniem technologii informacyjnych i telekomunikacyjnych oraz
elastycznoscia pracy, czyli mozliwoscig wyboru czasu i/lub miejsca pracy. W pracy zdalnej, ktora zyskata
na znaczeniu w pandemii COVID-19, wsréd wskazywanych przez pracodawcow zalet wyrézni¢ mozna:
oszczednos¢ kosztéw zwigzanych z utrzymaniem powierzchni biurowej, mozliwosé zaangazowania
wykwalifikowanych pracownikéw, zwtaszcza spoza obszaru lokalizacji firmy, zwiekszenie elastycznosci
dziatalnosci i ustug biznesowych oraz mozliwos¢ zatrudnienia osdb z ograniczong sprawnoscig ruchowg
i 0séb starszych. Podobnie pracownicy wskazujg na zalety tej formy pracy, w tym gtdwnie oszczednos¢
czasu i kosztéw zwigzanych z dojazdem do/z pracy, elastycznos¢ czasu pracy, autonomie i kontrole nad
praca. Z drugiej strony nalezy sobie zdawa¢ sprawe z ograniczen zwigzanych z wykonywaniem pracy
w formie zdalnej, wtym m.in. intensyfikacjg pracy, przecigzeniem informacjami, ograniczeniem
wsparcia spofecznego, nieergonomicznymi warunkami pracy oraz wydtuzeniem czasu pracy
i nietypowymi godzinami pracy, co moze skutkowac¢ zaburzeniem réwnowagi praca-zycie prywatne.
Wymienione ograniczenia zwigzane z pracg zdalng mogg stanowi¢ zagrozenie dla zdrowia
psychicznego ifizycznego pracownika. Dlatego bardzo wazne jest, aby zaréwno pracownicy, jak
i pracodawcy oraz profesjonalisci zajmujacy sie zdrowiem pracownikow byli sSwiadomi tych zagrozen
oraz podejmowali odpowiednie rozwigzania we wspieraniu zdrowia i dobrostanu pracownikéow.
W Swietle przedstawionych powyzej zalet i ograniczen korzystnym rozwigzaniem moze by¢ praca
w ,systemie hybrydowym”.

Kolejny aspekt, na ktéry warto zwrdci¢ uwage, zwigzany jest ze starzeniem sie zasobow pracy. Istotne
jest, aby by¢ sSwiadomym zmian zachodzacych wraz z wiekiem w organizmie cztowieka (wynikajgcych
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z fizjologicznego starzenia sie organizmu oraz czesciej wystepujacych choréb przewlektych), co pozwoli
poznaé¢ przyczyny malejgcej zdolnosci do pracy oraz bedzie podstawg planowania obowigzkdéw
zawodowych tak, aby wykorzysta¢ doswiadczenie i potencjat starszych pracownikdw, uwzgledniajac
ich ograniczenia. Pracodawcy powinni ufatwia¢ wydtuzenie aktywnos$ci zawodowej, podejmujac
dziatania, ktérych celem jest dostosowanie pracy do potrzeb i mozliwosci oséb starszych (modyfikacja
stanowisk i organizacji pracy poprzez np. zmniejszenie intensywnosci wysitku lub skrécenie czasu
pracy, wprowadzenie elastycznych godzin pracy). Bardzo wazne jest takze zapewnienie wsparcia
psychospotecznego oraz promowanie zdrowego stylu zycia w celu zwiekszania zdolnosci do pracy,
polepszenia zdrowia i dobrego samopoczucia pracownikéw.

Wiecej na temat ergonomii oraz materiaty do bezptatnego wykorzystanie dostepne na:
https://pracanazdrowie.pl/ergonomia

Szczegbtowe wytyczne i rekomendacje dotyczgce stanowisk pracy, na ktérych zatrudnione sg osoby
starsze, oraz przyktadowe sposoby adaptacji stanowiska isSrodowiska pracy zawarte s3
w opracowaniach: ,Zarzgdzanie zdrowiem w firmie a starzenie sie personelu — informator” oraz
,Zachowania prozdrowotne zwigzane ze stylem zycia w kontekscie ekspozycji zawodowej” dostepnych
na stronie: https://pracanazdrowie.pl/broszury/.

Zaleca sie, aby doradztwo i szkolenia z zakresu ergonomii byly prowadzone przez specjaliste ds.
ergonomii.

4.1. Zwiekszanie wiedzy i umiejetnosci

Narzedzie
Edukacja Edukacja pracownikéw w zakresie stosowania podstawowych zasad ergonomicznego
dotyczaca wykonywania pracy: [
ergonomii

= pracuj w neutralnej pozycji (utrzymuj naturalng pozycje kregostupa, zachowu;j
lordoze ledzwiowg, w pozycji siedzacej korzystaj z oparcia, unikaj pracy
w pozycji pochylonej, skreconej; utrzymuj szyje w naturalnej pozycji, nie
pracuj z pochylong gtowg, utrzymuj ramiona swobodnie opuszczone, utrzymuj
rece w osi przedramienia);

= ogranicz uzywanie nadmiernej sity, korzystaj z urzadzen utatwiajgcych
podnoszenie i przemieszczanie przedmiotow;

= przedmioty na stanowisku pracy trzymaj w bliskim zasiegu i na tym samym
poziomie;

= dostosuj wysokos¢ powierzchni pracy do swojego wzrostu i wykonywanej
pracy (blat na na wysokosci tfokciowej, powyzej — podczas wykonywania prac
precyzyjnych, ponizej — gdy trzeba uzywac sity);
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=  zmniejsz nadmierng liczbe ruchéw, uzywajac odpowiednich narzedzi, na
wtasciwie skonstruowanych stanowiskach pracy;

=  zmniejsz obcigzenie statyczne (unikaj trzymania przedmiotow, unoszenia rgk
ponad poziom barkéw i nad gtowe, przestepuj z nogi na noge podczas stania);

= ogranicz lokalny ucisk (stres kontaktowy);

=  zachowaj odstep i odpowiednig przestrzen do pracy;

= korzystaj z ruchu (zmian pozycji ciata podczas pracy), ¢wiczen i pozycji
rozciggajacych (jako rozgrzewki przed pracg oraz w czasie przerw w pracy);

= utrzymuj komfortowe warunki pracy.

Edukacja pracodawcéw, profesjonalistow zajmujgcych sie zdrowiem pracownikéw
w zaktadzie pracy oraz samych pracownikéw w zakresie zachodzacych z wiekiem zmian
zdolnosci do pracy oraz modyfikowania stanowisk pracy dla oséb starszych.

Organizujac stanowiska pracy, na ktérych zatrudnione sg osoby starsze nalezy, biorgc
pod uwage ich zmniejszajgce sie mozliwosci, dazy¢ do ograniczenia:

=  prac wymagajacych duzego lub dtugotrwatego wysitku fizycznego

=  narzuconego tempa pracy, prac wykonywanych z duzg szybkoscig

=  wydtuzania godzin pracy

=  pracy zmianowe;j

= powtarzalnosci czynnosci

= koniecznosci utrzymywania wymuszonej, niewygodnej pozycji ciata

=  prac zwigzanych z przemieszczaniem ciezkich przedmiotow

= pracy w warunkach ekspozycji na hatas, wibracje, mikroklimat goracy i zimny

Wspieranie budowania zespotu i pracy zespotowej poprzez zapewnienie pracownikom
i menedzerom szkolen na temat umiejetnosci interpersonalnych.

Poprawa organizacji pracy i produktywnosci pracownikéw dzieki treningowi zarzadzania
czasem.

4.2. Tworzenie wspierajgcego Srodowiska pracy

Srodowisko fizyczne

Dziatanie Opis

Ergonomiczne
wyposazenie

Wspdlna
odpowiedzialnos¢
za porzadek

Stanowiska pracy
z regulacja
wysokosci
powierzchni
roboczej
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Wprowadzenie ergonomicznego sprzetu, takiego jak regulowane krzesta, krzesta do
wysokiego siedzenia, alternatywne siedziska (krzesta z gietkim siedziskiem lub
siodetkiem), podpérki pod przedramiona, narzedzia reczne lub urzadzenia
wspomagajgce podnoszenie i transport w celu zapobiegania i zmniejszania ryzyka
wystgpienia zaburzen miesniowo-szkieletowych zwigzanych z praca.

Zaangazowanie wszystkich pracownikéw w tworzenie komfortowego Srodowiska
pracy, tak aby zespoty byly odpowiedzialne za porzgdkowanie wspdlnych przestrzeni
roboczych.

Zastgpienie konwencjonalnych stanowisk takimi, w ktérych mozna zmienia¢ wysokos¢
powierzchni roboczej. Utatwia to dostosowanie wysokosci powierzchni do wzrostu
pracownika i rodzaju wykonywanej pracy. Ponadto mozliwos¢ regulacji wysokosci
powierzchni roboczej umozliwia zmiane pozycji podczas pracy z siedzgcej na stojacg
(tam, gdzie jest to uzasadnione).
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NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Dziatanie Opis

Fizyczne
Srodowisko pracy

Wypetnianie i egzekwowanie obowigzujacych przepiséw oraz pozaobligatoryjne
rozwigzana.

Zapewnienie dobrej jakosci powietrza w pomieszczeniach (odpowiednia wentylacja,
oczyszczacze powietrza).

Zapewnienie odpowiedniej temperatury (np. przez stosowanie wentylacji, izolacji Zrédet
ciepta, zaluzji, zaston) i bezpieczenstwa oséb pracujgcych w mikroklimacie gorgcym i
zimnym (np. przerwy w pracy, skrocenie czasu pracy, odziez, positki, napoje).
Zapewnienie odpowiedniego o$wietlenia (nalezy zwrdci¢ uwage zwtaszcza na prace z
monitorami ekranowymi, prace precyzyjne, prace wykonywane przez osoby starsze).

Srodowisko spoteczne

Dziatanie

Budowanie klimatu
spotecznego

Aprobata
zwierzchnikéw

pracy zgodnie z obowigzujgcymi przepisami i aktualnymi wytycznymi/zaleceniami
i pozostaje otwarta na sugestie ptyngce od pracownikéw dotyczace mozliwych do
wprowadzenia usprawnien.

Pracodawca i kadra kierownicza zapewnia ergonomicze dostosowanie stanowisk f

Stworzenie atmosfery umozliwiajgcej informowanie pracodawcy o pojawiajgcych
sie zwigzanych z praca dolegliwosciach i wspdlne poszukiwania ich przyczyny i
mozliwosci ograniczenia poprzez poprawienie stanowiska pracy i/lub sposobu
wykonywania pracy.

4.3. Polityka wspierajgca zdrowie pracownikow

Narzedzie

Inteligentne
planowanie dziatan

Inteligentne
planowanie zmian
roboczych

Angazowanie
pracownikow

w projektowanie
Srodowiska

Elastyczne godziny
i miejsce pracy
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Inteligentne planowanie dziatarh w miejscu pracy polegajgce na:
=  planowaniu, kto i co robi w miejscu pracy, i w jaki sposob; [6
= ograniczeniu nakfadania sie pracy, czyli wykonywania tej samej pracy przez
kilku pracownikéw;

= poprawie przeptywu informacji w miejscu pracy;

= zapewnieniu, ze cele osobiste, zespotowe i organizacyjne sg jasno okreslone
i przedstawione;

= rozwijaniu przywodztwa;

= zastanowieniu sie, na jakich sprawach powinien skupi¢ sie kazdy pracownik,
aby mdgt osiggnad jak najlepsze wyniki.

Preferowanie szybko rotujgcego schematu zmian roboczych (zgodnie z ruchem
wskazéwek zegara), w ktérym wystepujg tylko 1-3 kolejne zmiany nocne i unikanie
krétkich (<11 godz.) przerw miedzy zmianami, takich jak poranna zmiana nastepujaca
po zmianie popotudniowej. Sprzyja to regeneracji sit miedzy zmianami i dobrej
ptynnosci pracy wsrdéd pracownikdédw zmianowych. Rozwazenie mozliwosci przesuniecia
godzin konczenia/rozpoczynania kolejnych zmian na godziny pdzniejsze (nie godz. 6, 14,
22 tylko 7, 15, 23). Opdznienie rozpoczynania porannej zmiany wydtuza czas snu przed
zmiang ranng, a takze kontakty z rodzing w godzinach wieczornych.

Angazowanie pracownikow w projektowanie srodowiska pracy (cyfrowego,
spotecznego i fizycznego) oraz zasad w nim obowigzujgcych.

Tam, gdzie jest to uzasadnione, zapewnienie pracownikom:
= elastycznych godzin pracy
= pracy zdalnej lub w systemie hybrydowym
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Narzedzie Opis

=  dostosowania harmonogramow pracy, np. praca w systemie 9-godzinnym
od poniedziatku do czwartku i tylko 4 godziny w pigtek

=  dostosowania indywidualnego obcigzenia praca do zasobdéw fizycznych
i psychicznych

= skrécenia czasu pracy, gdy wymaga tego sytuacja zyciowa, rozwazenie
skrdcenia czasu pracy dla pracownikdw starszych

Inteligentne Oszczednos¢ czasu i zwiekszenie produktywnosci poprzez organizowanie spotkan tylko
praktyki spotkan wtedy, gdy jest to konieczne, wyznaczanie jasnych celéw kazdego spotkania
i zapraszanie tylko tych pracownikéw, ktérzy musza by¢ w nie zaangazowani.

Audyty Specjalista ds. ergonomii wraz z bezposrednimi przetozonymi wizytuje w okreslonych
ergonomiczne odstepach czasu stanowiska pracy, aby sprawdzi¢, czy pracownicy dysponujg
odpowiednimi narzedziami i wystarczajagcg wiedza na temat ergonomii pracy
(i wykorzystujg tg wiedze), oraz czy obcigzenie i zadania robocze odpowiadajg ich
mozliwosciom. Ewentualne problemy s3 rozwigzywane za pomocy dopasowanych
rozwigzan. Zaleca sie, aby przetozeni brali udziat w tych kontrolach, dzieki czemu
poznajq sposob pracy kazdego pracownika i ucza sie racjonalnego planowania zadan

roboczych.
Rotacja zadan Promowanie mobilnosci zawodowe] poprzez rotacje zadan lub zapewnienie
zawodowych pracownikom mozliwosci zdobycia doswiadczenia zawodowego na innym stanowisku

z mozliwoscig powrotu na poprzednie miejsce pracy.

Rotacja stanowisk Ograniczenie pracy powtarzalnej poprzez rotacje stanowisk pracy.
pracy

4.4. Motywowanie do dziafania

Narzedzie Opis

Indywidualne Poprawa organizacji pracy i dobrego samopoczucia dzieki indywidualnym i/lub
i grupowe treningi  grupowym sesjom wspierajagcym. Coaching moze obejmowac wsparcie w rozwigzywaniu
motywacyjne probleméw zwigzanych z praca, dostrzeganiu dobrych stron wtasnej pracy,

przyjmowaniu bardziej pozytywnego nastawienia do pracy, uczeniu sie rozpoznawania
swoich mocnych stron, a takze docenianiu sukceséw osiggnietych w pracy.

Impulsy do U pracownikdw wykonujgcych prace w pozycji siedzgcej wykorzystanie automatycznych

dziatania przypomnien, np. zainstalowanych na komputerze, zachecajgcych do aktywnych
fizycznie przerw. Aby nie zakitécal przebiegu pracy, aplikacja powinna umozliwiaé
pracownikom odktadanie lub ignorowanie monitéw, gdy czas nie jest odpowiedni na
przerwe.

U pracownikow wykonujgcych prace w pozycji stojgcej wykorzystanie automatycznych
przypomnien zachecajacych do zmiany pozycji na siedzaca.

Dostep do Konsultacje z fizjoterapeuta/trenerem personalnym w miejscu pracy w celu nakreslenia

konsultacji planu aktywnosci fizycznej, tj. wyboru ¢wiczen dostosowanych do indywidualnych
potrzeb, aby zapobiega¢ dolegliwosciom miesniowo-szkieletowym zwigzanym z praca.
Mozliwosé korzystania z konsultacji fizjoterapeutycznych, np. poprzez wiaczenie ustug
fizjoterapeutycznych do umowy zawartej z lekarzem medycyny pracy (obejmujacej
fizjoterapie na podstawie skierowania od lekarza medycyny pracy).

Wyzwania Zachecanie pracownikéw do podejmowania indywidualnych lub zespotowych aktywnosci
i konkursy zwigzanych z proponowaniem rozigzar/usprawniern majacych na celu poprawe
ergonomii stanowisk pracy.
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Komunikaty Komunikaty (z wykorzystaniem réznych kanatow przekazu) o korzysciach wynikajacych
informacyjne z przestrzegania wprowadzonych rozwigzan ergonomicznych.

PiSmiennictwo:
Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. Kodeks pracy.( Dz.U. 1974 nr 24 poz. 141 z p6zn. zm)

Mockatto Z. , Barariska P., s. 10-14 Bezpieczeristwo Pracy - Nauka | Praktyka NR 9(612) wrzesieri 2022
Nowe formy pracy — ich charakterystyka oraz zwigzki z dobrostanem o0sob pracujgcych
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5. Zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie

Zdrowie psychiczne to stan dobrego
samopoczucia, w ktérym jednostka

realizuje swdj potencjat, potrafi poradzi¢

sobie ze stresem zycia codziennego, moze Pa_\lenie’
papierosow

pracowac produktywnie iowocnie oraz
jest w stanie wnies¢ wiasny wktad do
swojej spotecznosci. Nalezy pamietac, ze
zdrowie psychiczne cztowieka rdzni sie na
poszczegblnych etapach jego zycia. To, Atmosfera Aktywnosc
czy nastgpi zatamanie zdrowia pracy fizyczna
psychicznego, zalezy m.in. od czynnikéw
stresogennych, indywidualnych
mozliwosci poradzenia sobie z nimi,
wieku, ptci. Czynniki takie jak: stresujgce
warunki pracy, dyskryminacja
i wykluczenie spoteczne oraz czynniki Zdrowie

. . . .. . psychiczne
socjo-ekonomiczne réwniez majg wpltyw < dobre
na zdrowie psychiczne pracownika. samopoczucie
Problemy mogg by¢ tagodne i trwac kilka
dni/tygodni, ale mogg tez mie¢ charakter umiarkowany/ciezki i zaktécaé codzienne funkcjonowanie
oraz przyczyniac sie do ryzyka wystgpienia zaburzen depresyjnych. Zaburzenia te natomiast mogg
negatywnie wptywac na jakos$¢ zycia, zdolno$¢ do pracy zawodowej oraz jej efektywnos$c¢. Zbyt dtugie
i intensywne oddziatywanie czynnikdw stresogennych moze spowodowac wystgpienie zaburzen
w stanie zdrowia psychicznego pracownika, jego absencji, a w konsekwencji nawet catkowicie
wyeliminowaé go z aktywnosci zawodowe;.

. ) . Odzywianie
i spozywanie
alkoholu

Regeneracja

po pracy Ergonomia

Wedtug raportu ZUS, z kwietnia 2022r., po znaczgcym wzroscie w 2020r. absencji chorobowej
z tytutu zaburzen psychicznych i zaburzen zachowania, w roku 2021 nastgpit spadek liczby dni absenc;ji
(0 8,9%) oraz liczby wydanych zaswiadczen (o 7,7%), z tego tytutu. Dominujgcg jednostka chorobowg
w 2021 r., w tej kategorii byta depresja. Ten sam raport podaje natomiast, ze w 2021 r. nastgpit
2,5 krotny wazrost liczby absencji z tytutu ztego samopoczucia i zmeczenia. W rankingu przyczyn
generujgcych jednodniowe nieobecnosci w pracy ta jednostka chorobowa zajeta czwarte miejsce
(u mezczyzn 3,9% z 1,0% w 2020r., u kobiet 4,3% z 1,1% w 2020 .).

Dlatego, aby wspiera¢ pracownikdéw, warto w pierwszej kolejnosci okresli¢ czynniki zawodowe
i pozazawodowe wywotujgce stres, aby nastepnie moc opracowac zasady jego ograniczania. Warto
zastanowic sie nad tym czym jest w ogéle stres i kiedy staje sie szkodliwy dla zdrowia.

Stres jest wytworzong w toku ewolucji reakcja o charakterze adaptacyjnym. Jest to
psychofizjologiczna odpowiedZ organizmu na zagrozenia i wyzwania, ktére napotyka sie
w codziennym zyciu. Stres informuje o zagrozeniu lub wyzwaniu i przygotowuje organizm do tego,
aby jak najlepiej mdgt sobie z nimi poradzic.

Kiedy stres pomaga, a kiedy szkodzi? To zalezy od jego intensywnosci i czasu trwania. Stres moze
dziata¢ stymulujgco, pobudzajgc do coraz wiekszej efektywnosci i woéwczas bywa okreslany jako
,pozytywny stres”, inaczej ,,eustres”. Po przekroczeniu poziomu tzw. ,,szczytowych osiggnie¢” dalsza
presja prowadzi jednak do odczuwania negatywnego stresu — ,, dystresu” — i ostatecznie do zatamania
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systemu. Zbyt intensywny i/lub dtugotrwaty poziom stresu moze przekroczyé jednostkowe mozliwosci
poradzenia sobie z nim, doprowadzajgc tym samym do pojawienia sie problemdéw lub zaburzen

Oddziatywanie stresu na organizm mozna rozpatrywac¢ na trzech ptaszczyznach: fizjologicznej,

psychologicznej i behawioralne;j.

Ptaszczyzny odczuwania

stresu
Zmiany fizjologiczne

Zmiany psychologiczne

Zmiany behawioralne

Zmiany, jakie zachodzg
W organizmie

stymulacja autonomicznego
uktadu nerwowego i ukfadu
hormonalnego wywotuje
zmiany w uktadach:
krwionosnym, oddechowym,
immunologicznym

zmiany w obszarze psychiki,
odczuwanie silnych emocji,
anawet obnizenie funkgcji
poznawczych

widoczna zmiana
w zachowaniu jednostki

Mozliwe obserwowane/odczuwalne objawy

napiecie miesni ciata

problemy zotgdkowe (biegunka, zaparcia)
nadmierne pocenie sie

drzenie rak

uczucie zimna

problemy z oddychaniem (sptycony oddech)
przyspieszone, nierdwne tetno

reakcje bdlowe (bdle gtowy, szyi, plecow, klatki
piersiowej, zotgdka)

zawroty gfowy

sucho$¢ w ustach

lek, niepokdj

rozdraznienie

zto$¢, wrogosc

obnizenie i/lub zmiennos¢ nastroju
zniecierpliwienie

depresje

problemy z pamiecia

zaburzenia koncentracji uwagi

napady pfaczu

agresywne  zachowanie  (krzyk,  wandalizm,
krytykowanie innych, wybuchy gniewu)

zwiekszona konsumpcja alkoholu

zwiekszona liczba wypalanych papierosow
nieumiejetnosc¢ zrelaksowania sie

nerwowe nawyki

izolacje spoteczng (unikanie kontaktow z innymi)
popetnianie btedow, wypadki

Warto pamietac, ze skutki oddziatywania stresu zwigzanego z praca nalezy rozpatrywac zaréwno
z punktu widzenia pracownika, jak i organizaciji.

Stres odczuwany przez pracownika wptywa nie tylko na jego samopoczucie i codzienng egzystencje,

ale réwniez na funkcjonowanie organizacji, w ktérej jest zatrudniony. Do skutkéw oddziatywania stresu
pracownika na organizacje mozna zaliczyc:

e absencje pracownikow,
o wysokg fluktuacje,

e nieadekwatne wykorzystanie czasu pracy,

e spadek produktywnosci,

e zwiekszong liczbe wypadkéw w pracy.
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Odpowiednio dostosowane wymagania zawodowe, swoboda w podejmowaniu decyzji oraz wsparcie
spoteczne ze strony wspotpracownikéw i przetozonych sprzyjajg zdrowiu psychicznemu oraz pomagaja
w uzyskaniu lepszych wynikdw w pracy. Mozna to osiggnac dzieki zapobieganiu i dobremu zarzgdzaniu
czynnikami stresogennymi, szczegdlnie zwigzanymi z organizacja, rodzajem i Srodowiskiem pracy.

Pracodawcy powinni wspieraé¢ zdrowie psychiczne i dobrostan pracownikéw oraz pomagac im
w uzyskaniu jak najlepszych wynikéw. Rolg pracodawcy jest rozpoznanie czynnikéow stresogennych
wystepujacych w miejscu pracy oraz wdrozenie dziatan wytgczajgcych lub minimalizujgcych te czynniki.
Dotyczg one szczegdlnie organizacji, rodzaju i Srodowiska pracy.

W przypadku silnego stresu zwigzanego z pracy, ktéry negatywnie wptywa na samopoczucie
pracownikéw, zaleca sie konsultacje z profesjonalistg. Wszystkie porady i szkolenia psychologiczne
powinny by¢ prowadzone przez uprawnionego psychologa lub innego pracownika stuzby zdrowia
posiadajgcego kwalifikacje w dziedzinie psychologii.

Wiecej na temat zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia oraz materiaty do bezptatnego wykorzystanie dostepne na:
https://pracanazdrowie.pl/zdrowie-psychiczne

5.1. Zwiekszanie wiedzy i umiejetnosci

Narzedzie

Przekaz informacji Zapewnienie pracownikom wiedzy na temat znaczenia zdrowia i dobrego samopoczucia,
np. w formie prelekcji/wyktadéw, webinariow, warsztatdw, eksperckich stanowisk [6
informacyjnych. Dostep do materiatéw edukacyjnych dostosowanych do specyfiki
miejsca pracy, przedsiebiorstwa. Zachecanie do zapoznawania sie z materiatami o
szerszym charakterze edukacyjnym, dostepnymi w sieci, broszurach, ulotkach. Edukacja

taka moze by¢ organizowana przez pracodawce lub powierzona wyspecjalizowanemu
dostawcy ustug prozdrowotnych dla firm i prowadzona zaréwno w czasie pracy, jak i po

pracy.
Ocena zdrowia Aby sprawdzi¢, jak radza sobie pracownicy i jakiego rodzaju wsparcia potrzebuja, zaleca
psychicznego sie:

i dobrostanu . . . . .
= dokonanie oceny ich zdrowia psychicznego oraz samopoczucia,

= oceny obcigzenia pracg i poziomu odczuwanego stres.

Badania mozna przeprowadzi¢ za pomocg przeznaczonych do tego celu narzedzi (ankieta,
kwestionariusz), w Scistej wspotpracy ze specjalistami z dziedziny medycyny pracy.

Dodatkowo warto przeanalizowad takie dane jak:

= liczba dni zwolnien lekarskich udzielonych pracownikom w ostatnim okresie;
= koszty zastepstw i opieki lekarskiej;
= wskazniki produkgcji, efektywnosci i wydajnosci pracy;
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Pomoc
psychologiczna

Umiejetnos¢
radzenia sobie z
problemami

Umiejetnosci
komunikacyjne

Praca

w zespole
miedzypokolenio-
wym

Szkolenie kadry
kierowniczej
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= liczba wypadkdw w pracy, zdarzen potencjalnie wypadkowych oraz ich przyczyn.

Pracodawca powinien zapozna¢ sie z opiniami osOb: zarzadzajacych, zwigzkow
zawodowych, pracownikéw, stuzby bezpieczeristwa i higieny pracy, spotecznego
inspektora pracy w zakresie:

= warunkow pracy,

= satysfakcji z pracy,

= oceny stresogennosci warunkow pracy na poszczegolnych stanowiskach oraz ze
wzgledu na wykonywane czynnosci.

Wyniki przeprowadzonych analiz powinny by¢ wykorzystane do planowania dziatan
wspierajgcych pracownikéw jak i na pdzniejszym etapie, w celu dokonania ewaluacji
i wyciagniecia dalszych wnioskéw po wdrozeniu, a nastepnie zrealizowaniu stworzonego
planu.

Warto, aby pracodawca:

=  poinformowat pracownika o mozliwym ryzyku zawodowym i obcigzeniu
psychicznym zwigzanym z wykonywang praca,

=  umozliwit pracownikowi indywidualng rozmowe z psychologiem w miejscu
pracy i uzyskanie bezposredniego doradztwa zwigzanego z wystepujgcymi
wyzwaniami w zyciu osobistym lub zawodowym (istnieja specjalne programy
wsparcia, finansowane przez pracodawce, ktérych celem jest dostarczenie
pracownikowi Zrdodet wsparcia dostosowanych do jego potrzeb. Przyktadem
takiego programu jest EAP — Employee Asistance Program, w ktérym specjalisci
z réznych dziedzin dostarczajg wsparcia psychologicznego, menadzerskiego
i prawnego zaréwno pracownikom, jak réwniez cztonkom ich rodzin),

=  przekazat pracownikowi informacje na temat sposobdw redukcji stresu
zawodowego na danym stanowisku. Do tego celu moze wykorzysta¢ dostepne
broszury, literature lub opracowania wtasne firmy.

Zapewnienie pracownikom indywidualnego lub grupowego coachingu w zakresie
umiejetnosci radzenia sobie z problemami i stresem poprzez organizowanie spotkan i
szkolen ze specjalista (np: psychologiem, psychoterapeutg). Wsparcie moze by¢
realizowane bezposrednio lub zdalnie — poprzez aplikacje na komputerze lub smartfonie.
W ramach coachingu mozna stosowac np. terapie poznawczo-behawioralng, terapie
krétkoterminowa, psychologie pozytywng, metody oparte na uwaznosci oraz trening
technik relaksacyjnych, trening zarzadzania czasem i nauke organizacji pracy.

Wspieranie procesu budowania zespotu i pracy zespotowej poprzez zapewnienie
pracownikom i menedzerom szkolen na temat umiejetnosci interpersonalnych
w zakresie umiejetnosci rozwigzywania konfliktow, zgtaszania probleméw, treningu
asertywnosci.

Wielopokoleniowe zespoty mogg by¢ efektywne i elastyczne w dziataniu. Praca w
zréznicowanej grupie wiekowej oddziatuje pozytywnie na zespdét. Pierwszym i
najwazniejszym krokiem w tworzeniu takiego zespotu jest ksztattowanie wtasciwych
postaw wsrod wszystkich pracownikéw. W tym celu mozna zrealizowaé np. kampanie,
warsztaty na temat mozliwosci efektywnej wspdtpracy pomimo réznicy wieku. Starsi
pracownicy czesto petnig role ekspertéow, ale mogg réwniez uczy¢ sie nowych form
pracy od mtodych wspoétpracownikéw. Wzajemna wymiana doswiadczen, oczekiwan,
sposobow pracy dziata motywujaco i ksztattuje poczucie wzajemnego szacunku
i zrozumienia.

Cykliczne szkolenia dla kadry kierowniczej w zakresie:
= aktualnych problemdw zdrowia psychicznego pracujgcych (np. stres, depresja,
wypalenie zawodowe, stany lekowe);
= istoty stresu w pracy i jego potencjalnych zrédet;
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. konsekwencji stresu dla zdrowia i aktywnosci zawodowej pracownikéw oraz
funkcjonowania firmy;

= zréznicowania reakcji stresowej/podatnosci na stres u rdéznych grup
pracownikéw;

. umiejetnosci rozmowy o problemach zdrowia psychicznego w $rodowisku
pracy;

. umiejetnosci wczesnego dostrzegania probleméw zdrowia psychicznego
wystepujacych u pracownikow;

. metod ograniczania stresu i przeciwdziatania problemom zdrowia psychicznego

w Srodowisku pracy;
. sposoboéw udzielania pomocy pracownikom z problemami zdrowia
psychicznego.
Szkolenie Szkolenia pracownikéw powinny uwzglednia¢ specyfike wykonywanej pracy, aktualne
pracownikow potrzeby sSrodowiska pracowniczego. Materiat szkoleniowy powinien by¢:
=  dostosowany merytorycznie do specyfiki docelowej grupy zawodowej, wieku
pracownikdéw;
= czytelny i najlepiej pogrupowany w bloki tematyczne, co pozwoli
usystematyzowac wiedze;
=  pogrupowany w kolejnosci od fatwiejszych i bardziej znanych pracownikom
zagadnien do tych trudniejszych i nowszych;
=  moze w pewnym stopniu odnosic¢ sie do doswiadczen pracownikéw, co utatwia
przyswajanie nowej wiedzy.

Podczas szkolen:

= nalezy uwzglednic pojawiajgce sie wraz z wiekiem ograniczenia zmystu wzroku
i stuchu;

=  warto rozwazyg¢, czy lepiej zachowad jednolitos¢ grupy pod katem wieku i ptci,
czy tez zadbac o zréznicowanie w tym aspekcie. Dobor rozwigzania bedzie
zalezat od specyfiki, tematu szkolenia, jego formy, poziomu trudnosci;

=  warto zadbac¢ o dobra aranzacje przestrzeni szkoleniowej oraz atmosfere, tak
by wszyscy uczestnicy widzieli sie nawzajem, mieli taki sam dostep do
prezentowanych materiatéw, mieli kontakt z prowadzacym szkolenie;

= czasitempo powinny by¢ dostosowane do mozliwosci psychofizycznych
uczestnikow;

=  dobrym pomystem jest postawienie na praktyczng forme szkolen, np: poprzez
pokazywanie sposobdw rozwigzywania konkretnych probleméw, omawiania
konkretnych przypadkéw, samodzielne wykonywanie ¢wiczen na zajeciach;

= prowadzacy powinien nawigzywac interakcje z pracownikami, np. poprzez
zadawanie pytan odnosnie ich oczekiwan wzgledem szkolenia, zachecanie
do dzielenia sie opinia, watpliwosciami, doswiadczeniami.

5.2. Tworzenie wspierajgcego srodowiska pracy

Polityka pracodawcédw powinna by¢ ukierunkowana na zmniejszenie poziomu odczuwanego przez
pracownikdw stresu.

Celem podejmowanych dziatan w ksztattowaniu sprzyjajacych warunkdw aktywnosci zawodowej dla
pracownikéw powinno by¢ minimalizowanie czynnikdw stresujacych i budowanie wspierajgcego
Srodowiska pracy. Dobre praktyki wprowadzane w firmach wplywajg na lepsze samopoczucie
pracownikéw, motywacje do pracy, wspoétprace w zespole, poczucie odpowiedzialnosci za swojg prace.
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Srodowisko fizyczne

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Dziatanie

i telefondw, przeznaczonej do relaksu i regenerowania ciata oraz umystu w godzinach pracy
lub poza nimi. Pomieszczenie to moze by¢ wyposazone w fagodne oswietlenie, sprzet do
stuchania uspokajajgcej muzyki oraz lekki sprzet do ¢éwiczen, do relaksacji, wraz z
ilustrowanymi instrukcjami ich obstugi, aby umozliwi¢ medytacje i wykonywanie
relaksujacej aktywnosci fizycznej.

Strefa ciszy Utworzenie w miejscu pracy strefy ciszy, w ktorej nie wolno korzysta¢ z laptopow f

Zrdznicowana Tworzenie zréznicowanej przestrzeni pracowniczej, w ktérej mozna spedzi¢ przerwe, zjes¢
positek, odpocza¢. Warto zaangazowac pracownikdw w projektowanie réznych przestrzeni
i opracowywanie zasad w nich obowigzujacych.

przestrzen

Fizyczne warunki  Poprawienie fizycznych warunkdéw pracy, w zaleznosci od stwierdzonych przyczyn stresu,

pracy to np. dostosowanie oswietlenia, zapewnienie odpowiedniej temperatury, zadbanie
o srodki ochrony indywidualnej, zmniejszenie poziomu hatasu, zapewnienie odpowiedniej
ilosci sprawnego sprzetu i materiatéw potrzebnych do realizacji zadan.

Srodowisko spoteczne

Dziatanie

Organizacja pracy  Miejsce pracy moze dawac satysfakcje oraz rozwijaé¢ poczucie wtasnej wartosci, a takze f

i godne prawidtowe interakcje miedzyludzkie. W tym celu wskazane jest wprowadzenie zasad
traktowanie dotyczacych funkcjonowania organizacji, m.in.:
pracownikéw .

zapoznanie pracownika z formalnymi procedurami, takimi jak: badania lekarskie,

regulaminy, zasady poufnosci, obowigzkowe szkolenia np. BHP, zasady rozliczania

godzin pracy i nadgodzin, zgtaszanie urlopéw, obieg dokumentdéw, system

wewnetrznej komunikacji intranetowej;

=  przedstawienie pracownikowi zakresu odpowiedzialnosci zadan, a takie celdw,
wartosci, misji i strategii przedsiebiorstwa. Jest to podstawa budowania poczucia
przewidywalnosci, bezpieczenstwa, zaufania, sprawiedliwosci;

=  przydzielanie obowigzkéw wedtug odpowiednich kryteridw: kompetencji, mozliwosci
psychofizycznych, uzdolnien;

= zapoznanie pracownika z kulturg organizacyjng firmy, normami oraz nieformalnymi
zwyczajami. Pracownik dzieki temu dowiaduje sie, jakie wzory zachowan sa
w przedsiebiorstwie akceptowane i pozadane;

=  dbanie o odpowiednie warunki fizyczne oraz materialne pracownikow;

= docenianie zaangazowania pracownikow w prace na poszczegdlnych szczeblach
zawodowych;

= oferowanie pomocy pracownikom w sytuacjach tego wymagajacych;

=  codzienna uprzejmos¢ pomiedzy wszystkimi pracownikami, niezaleznie od

wykonywanego rodzaju pracy;
= realna troska o pracownika w pracy i poza nia.
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Aprobata Pracodawca powinien zadbac o:

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

zwierzchnikow T " s g
=  dostosowanie limitow produkcji do mozliwosci pracownikéw;

= rozdzielenie, w razie potrzeby, obowigzkéw na wieksza liczbe pracownikéw;
=  gdy jest to zasadne, zmiane srodowiska pracy pracownika, np. stworzenie czasowego
stanowiska o mniejszych wymaganiach, przeniesienie pracownika doswiadczajacego
cznych wysokiego stresu na stanowisko mniej obcigzajace;
=  zapobieganie sprzecznosci w interesach poszczegdlnych pracownikow poprzez dbanie
o wartosci i cele wszystkich zaangazowanych stron. Zaburzenia w relacjach
interpersonalnych mogg wystepowac na poziomie:
v zagrozer fizycznych (zagrozenie wypadkiem, niebezpieczeristwo utraty
zdrowia),
v zagrozer spotecznych (krytyka, kompromitacja) mogg réwniez byé
wynikiem zaistniatych utrudnien uniemozliwiajgcych realizacje dziatan.

dla aktualnych
potrzeb
psychospote-

Atmosfera Podstawowa zasadg ksztattowania relacji w pracy powinno by¢:

akceptacji wsrod . Lo L . . . .
ptac) . poczucie zrozumienia i zyczliwosci na wszystkich poziomach, niezaleznie od

zajmowanego stanowiska;

= jawnos¢ podejmowanych decyzji przez przetozonych;

= wzrost udziatu pracownikéw w podejmowanych decyzjach dotyczgcych
funkcjonowania zaktadu pracy;

= sprawiedliwe traktowanie pracownikdw, wynikajgce z obiektywnej oceny jakosci
wykonywanej pracy;

=  wspodtdzielenie odpowiedzialnosci w przypadku zadan realizowanych w zespotach.

personelu

Wieczorna ,cisza”  Zmniejszenie stresu pracownikow poprzez:

w poczcie . . .
P = ograniczenie pracy w nadgodzinach;

=  wdrozenie systemu, w ktdorym e-maile wysytane po godzinach pracy nie s3
dostarczane do odbiorcy, az do nastepnego dnia pracy.

elektronicznej

Organizacja czasu Ustalenie zdrowych granic pomiedzy praca a zyciem prywatnym:
pracy

= unikanie kontaktu z pracownikami poza godzinami ich pracy;
= unikanie kontaktu podczas urlopu;
. ustalenie i przestrzeganie czasu na przerwe w ciggu dnia pracy.

5.3. Polityka wspierajgca zdrowie pracownikow

Dziatanie
Deklaracja Zapisanie w deklaracjach ideowych firmy/organizacji (np. w jej statucie, misji) informacji,
zarzadu ze kwestie dobrostanu psychicznego pracownikéw majg dla niej istotne znaczenie (wraz ' ;

z uzasadnieniem takiego stanowiska) i ze podejmowane s3 dziatania majgce na celu
wspieranie personelu w tym zakresie. Pracownicy powinni zosta¢ zapoznani formami
realizowanego juz wsparcia jak réwniez powinni zna¢ procedury zgtaszania probleméw

i potrzeb.
Menedzer Wyznaczenie osoby zarzadzajgcej zdrowiem w strukturze organizacji (np: pracownik dziatu
zdrowia HR, BHP, wellbeing), okreslenie zadan zwigzanych z dbaniem o dobrostan psychiczny

pracownikéw.
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NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Monitoring

Spdéjnosc
wewnetrznej
polityki

Promocja
zdrowego stylu
zycia wsrod
pracownikow

Organizacja pracy

Wspieranie podejscia do tworzenia polityki firmy poprzez stuchanie pracownikow,
zbieranie informacji o ich nadziejach i potrzebach, poznawanie spraw dla nich istotnych
i dgzenie do odpowiedniego ksztattowania warunkéw w miejscu pracy. Zachecanie do
aktywnego udziatu w takich dziataniach jak: przeprowadzanie wewnetrznych anonimowych
ankiet pracowniczych, korzystanie ze skrzynki kontaktowej, zachecanie do dyskusji w
mniejszych grupach lub on line.

Waznym elementem jest integralnosé procedur i dziatan firmy z pomystami pracownikéw.
Warto wtgczy¢ pracownikow w proces podejmowania decyzji i rozwigzywania problemow
w sprawach, ktére majg na nich bezposredni wptyw. Mozna to osiggna¢ miedzy innymi
poprzez:

=  zapewnienie pracownikom mozliwosci uczestniczenia w projektowaniu organizacji
pracy,

= udziat w projektowaniu srodowiska pracy (cyfrowego, spotecznego i fizycznego),

=  ustalaniu zasad obowigzujgcych w sSrodowisku pracy.

Waznym kierunkiem dziatann zmierzajacych do ograniczania stresu u oséb aktywnych
zawodowo jest promowanie zdrowego stylu zycia oraz informowanie, w jaki sposéb stres
oddziatuje na ich organizm. W tym obszarze nalezy réwniez zwréci¢ uwage na wiek
pracownikéw, gdyz wraz z uptywem lat potrzeby, a takze problemy zdrowotne ulegaja
zmianie.

®

Zapewnienie pracownikom:

=  dostosowania indywidualnego obcigzenia praca do zasobdéw fizycznych i psychicznych;

= skrécenia czasu pracy, gdy wymaga tego sytuacja zyciowa, rozwazenie skrécenia czasu
pracy dla pracownikéw starszych;

=  Umozliwienie pracownikom urlopu, skrécenia czasu pracy, elastycznych form pracy
w przypadku silnego stresu lub trudnej sytuacji osobiste;j.

Pracodawca moze promowac oraz zapewniac:

=  mobilno$¢ zawodowa, wdrazajac rotacje zadan wsrdd pracownikow,
=  mozliwos¢ zdobycia doswiadczenia zawodowego na innym stanowisku/miejscu pracy
przez 3—6 miesiecy, z mozliwoscig powrotu na poprzednie miejsce pracy.

5.4. Motywowanie do dziatania

Narzedzie

Informacje o
nowosciach

Badania
medyczne

Sondaze
spoteczne

Kluby
zainteresowan

Co-funded by the
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Udostepnianie informacji o kazdej, nowej inicjatywie dotyczacej zdrowia
pracownikéw, z wykorzystaniem kilku kanatéw informacyjnych, aktywne zachecanie

do korzystania z proponowanych rozwigzan.

Zachecanie do udzialu w badaniach profilaktycznych, akcjach prozdrowotnych
organizowanych w firmie jak i poza nig. Poszerzenie i przedstawienie mozliwosci oferty
badan zakontraktowanych w ramach pakietéw medycznych dla pracownikéw.

Zachecanie pracownikow do wypetniania anonimowych ankiet lub organizowanie
cyklicznych spotkann mniejszych zespotéw, na ktérych cztonkowie bedg mogli
swobodnie wyrazi¢ swoje oczekiwania oraz oceni¢ wprowadzane zmiany w zakresie
dbania o dobrostan psychiczny pracownika.

Wspieranie finansowe lub materialne klubdw zainteresowan, np. fotograficznych,
rekodzielniczych, teatralnych.
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Dziatalnos$¢ Dofinansowanie na udziat w zyciu kulturalnym w czasie wolnym od pracy.
kulturalna

Pi$miennictwo:

Zaktad Ubezpieczer Spotecznych. Raport o absencji chorobowej kwiecien 2022.
https://www.zus.pl/documents/10182/39590/Absencja+chorobowa_raport 2021.pdf/8ca8025c-f6dc-b02¢c-a7e4-
50099d28af9a?t=1652869131280 [dostep 05.12.2022]
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6. Regeneracja po pracy

Réwnowaga pomiedzy pracg
a odpoczynkiem jest warunkiem
koniecznym  zdrowego, szczesliwego
i produktywnego zycia. Odzyskanie sit po
pracy oznacza proces uzupetniania
zasobow fizycznych, poznawczych
i emocjonalnych, ktére zostaty zuzyte w
pracy. Wystarczajgca regeneracja sprawia,
ze pracownicy s3 gotowi na nowe
wyzwania, zwieksza ich motywacje
i wydajnosé pracy, poprawia

Palenie
apierosow
.p e . . Odzywianie
i spozywanie
alkoholu

Atmosfera Aktywnos¢
pracy fizyczna

samopoczucie psychiczne ifizyczne oraz Regeneracja Ergonomia
zapobiega kumulowaniu sie zmeczenia po pracy

. Ly . . . Zdrowie

i obcigzen. Im bardziej intensywna psychiczne

i wymagajgca jest praca, tym wieksza jest i dobre

potrzeba regeneraciji. samopoczucie

Regeneracja nastepuje, gdy pracownicy s3

w stanie ,,oderwac sie” fizycznie i psychicznie od spraw zwigzanych z pracg, np. podczas przerw w pracy
oraz w czasie wolnym poza miejscem pracy. Oderwanie sie od pracy oznacza nieobecnos¢ mysli
zwigzanych z pracg w codziennym czasie wolnym od pracy. Niezdolno$¢ do oderwania sie od pracy
moze nasila¢ uczucie zmeczenia, skraca¢ dtugosc snu i pogarszac jego jakosc. Niedostateczna ilos¢ snu
uposledza koncentracje i wydajnos$¢ pracy, wigze sie takze ze zwiekszonym ryzykiem wystgpienia
chordb przewlektych, takich jak choroby uktadu krazenia, cukrzyca typu 2, otytosc i depresja.

Pracodawca moze wspierac regeneracje pracownikow po pracy, np. inteligentnie organizujgc prace.

Wiecej na temat regeneracji po pracy oraz materiaty do bezptatnego wykorzystanie dostepne na:

https://pracanazdrowie.pl/regeneracja

Co-funded by the
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6.1. Zwiekszanie wiedzy i umiejetnosci

Narzedzie
Przekaz Zapewnienie pracownikom edukacji na temat znaczenia odpoczynku, snu i regeneracji
informacji dla zdrowia, np. w formie wyktadéw, warsztatéw organizowanych przez pracodawce [

lub zewnetrznego specjaliste z zakresu ustug, z dziedziny promocji zdrowia, lub tez
tworzenie stanowisk informacyjnych prowadzonych przez eksperta. Edukacja ta moze
by¢ realizowana w czasie pracy lub po pracy. Pracownicy powinni mie¢ dostep do
materiatéw edukacyjnych przygotowanych na potrzeby organizacji, jak rowniez
powinni by¢ zapoznani z mozliwoscig korzystania z innych, ogdlnych materiatéw
eksperckich, dotyczacych promocji zdrowia w tym zakresie.

Ocena Aby zorientowac sie, jak dobrze pracownicy radzg sobie z regeneracja sit po pracy i

regeneracji jakiego wsparcia potrzebuja, zaleca sie ocene ich stanu regeneracji. Mozna j3
przeprowadzi¢ np. za pomocy ankiety, ktdra pozwoli poznaé¢ doswiadczenia
pracownikdw zwigzane z obcigzeniem pracg, stresem i regeneracjg sit w czasie i po
pracy oraz ocenic¢ czy wystepuje problem w tym zakresie w grupie pracownicze;j.

Narzedzia Zachecanie pracownikéw do korzystania z cyfrowych aplikacji monitorujacych

samokontroli zachowania zwigzane ze zdrowiem, w tym monitorowanie snu, aktywnosci
fizycznej, spoczynku, pomiar zmiennosci rytmu serca, ktéry jest wskaznikiem
rownowagi pomiedzy stresem, a regeneracja.

Dostep do Zapewnienie pracownikom indywidualnego lub grupowego coachingu w zakresie

konsultacji umiejetnosci radzenia sobie z problemami i stresem. Moze by¢ prowadzony
bezposrednio lub zdalnie, poprzez aplikacje na komputerze lub smartfonie. W
ramach coachingu mozna stosowac¢ np. terapie poznawczo-behawioralng,
psychologie pozytywna, metody oparte na uwaznosci oraz trening technik
relaksacyjnych.
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6.2. Tworzenie wspierajgcego srodowiska pracy

Srodowisko fizyczne

Narzedzie
Strefy Pomieszczenie do spozywania positkdw nie moze by¢ jedynym miejscem do odpoczynku
wypoczynku dla pracownikéw. Strefy wypoczynku powinny by¢ uksztattowane odpowiednio do ' }

rodzaju wykonywanej pracy/rodzaju obcigzenia. Miejsca te powinny by¢ izolowane od
hatasu powszechnego we wszystkich halach produkcyjnych.

Dla pracujacych w warunkach duzego obcigzenia psychicznego — ,cichy pokdj” lub
miejsce, w ktérym nie wolno korzystac z laptopdw i telefondw, przeznaczone do relaksu
i regeneracji ciata i umystu w godzinach pracy lub poza nimi. Pomieszczenie to moze by¢
wyposazone w tagodne oswietlenie, sprzet do stuchania uspokajajgcej muzyki oraz lekki
sprzet do ¢wiczen (np. drazki lub drazki do podwieszania, pitki terapeutyczne, laski
gimnastyczne, maty do jogi) wraz z ilustrowanymi instrukcjami ich obstugi, aby umozliwié¢
medytacje i relaksujacg aktywnos¢ fizyczng.

Dla pracujacych w warunkach monotonii — miejsca do wypoczynku powinny stwarza¢
okazje do aktywnosci: wyposazenie w lekki sprzet do ¢wiczen, a takze ergometr rowerowy
i/lub bieznie.

Dla pracujacych w pozycji stojacej i/lub z duzym udziatem chodzenia: miejsca odpoczynku
powinny by¢ wyposazone w krzesta do wygodnego siedzenia z mozliwoscig uniesienia ndg
(szezlongi).

Dla pracujacych w warunkach gorgcego mikroklimatu — miejsca wypoczynku z optymalna
temperaturg, izolowane od rddet promieniowania cieplnego, dostep do chtodnych
napojow.

Dla pracujacych w warunkach zimnego mikroklimatu — umozliwienie ogrzania sie, dostep
do cieptych napojow.

WSszystkim pracujgcym w nocy w miejscach do wypoczynku nalezy stworzy¢ mozliwosé

drzemki.
Mozliwosé Regeneracja pracownikow, ktérych praca wigze sie z czestymi podrdzami, poprzez
odpoczynku zapewnienie cichego zakwaterowania w czasie podrézy stuzbowych.
w czasie podrozy
stuzbowej

Srodowisko spoteczne

Narzedzie
Aprobata Pracodawca i kierownictwo moga utatwic pracownikom przyjecie i utrzymanie zdrowego
zwierzchnikéw stylu zycia poprzez promowanie pozytywnych postaw w celu osiggniecia dobrostanu | }
dla postaw i zdrowia. W ten sposéb moga przyczynic¢ sie do budowania srodowiska spotecznego,

prozdrowotnych w ktédrym zdrowe wybory s3 spotecznie aprobowane, wysoko cenione i wspierane przez
wszystkich pracownikdw. Poczatkiem dziatan jest uzywanie pozytywnych stéw i dzielenie
sie pozytywnymi spostrzezeniami podczas rozmoéw o dobrym samopoczuciu i zdrowiu.

Atmosfera Pracodawca i kierownictwo mogg utatwié pracownikom przyjecie i utrzymanie zdrowego

akceptacji stylu zycia, otwarcie aprobujac postepowanie sprzyjajgce dobremu samopoczuciu
zaréwno w pracy, jak i w czasie wolnym, oraz zachecajagc pracownikéw do takiego
postepowania, a takze motywujac ich do korzystania z mozliwosci, jakie daje miejsce
pracy. Moze to oznacza¢ np. zachecanie pracownikéw do spozywania zbilansowanych
positkdw w regularnych odstepach czasu. Pracodawca powinien stanowi¢ wzér do
nasladowania.
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Narzedzie
Wspdlne Organizowanie spotkan towarzyskich, takich jak wspdlne przerwy na kawe, zajecia na
dziatania Swiezym powietrzu (aktywno$é fizyczna), spotkanie na koniec tygodnia pracy, podczas | }

ktérego pracownicy mogg zorganizowac zajecia (np. gry, zawody) itp.

Srodowisko cyfrowe

Narzedzie

w poczcie regeneracji sit po pracy poprzez wdrozenie sytemu, w ktérym e-maile wysytane po

elektronicznej godzinach pracy nie sg dostarczane do odbiorcy az do nastepnego dnia (prawo do
odfaczenia sie). Dotyczy to rdwniez pracownikdw swiadczgcych prace poza siedziba firmy
(praca zdalna)

Wieczorna ,cisza”  Zmniejszenie stresu pracownikéw i nacisku na prace w nadgodzinach oraz polepszenie f

6.3. Polityka wspierajgca zdrowie pracownikéw

Narzedzie
Deklaracja Zapisanie w deklaracjach ideowych firmy (statut, misja) informacji na temat dziatan
zarzadu prozdrowotnych w zakresie dbania o prawidtowg organizacje czasu pracy pracownikéw z l }

uwzglednieniem prawa do przerw, regeneracji, i innych dziatan sprzyjajacych regeneracji
w zakresie fizycznym, poznawczym i emocjonalnym.

Inteligentne Preferowanie szybko rotujgcego schematu zmian roboczych (zgodnie z ruchem
planowanie wskazéwek zegara), w ktérym wystepujg tylko 1-3 kolejne zmiany nocne i unikanie
zmian krétkich (<11 godz.) przerw miedzy zmianami, takich jak poranna zmiana nastepujgca po

zmianie popotudniowej. Sprzyja to regeneracji sit miedzy zmianami i dobrej ptynnosci
pracy wsréd pracownikédw zmianowych. Rozwazenie mozliwosci przesuniecia godzin
konczenia/rozpoczynania kolejnych zmian na godziny pdzniejsze (nie godz. 6, 14, 22
tylko 7, 15, 23). Opdzinienie rozpoczynania porannej zmiany wydtuza czas snu przed
pracg, a takze czas kontaktu z rodzing w godzinach wieczornych.

Organizacja czasu  Zapewnienie pracownikom (gdy jest to mozliwe lub wskazane):

pracy = elastycznych godzin pracy,
= pracy zdalnej,
=  dostosowania rozktadu czasu pracy, np.
v' praca w systemie 9-godzinnym od poniedziatku do pigtku i tylko 4 godziny
w piatek,
v' ograniczenie pracy na wieczornych i nocnych zmianach lub rezygnacja
z niej,
v' ograniczenie pracy w weekendy,
v' ograniczenie lub rezygnacja z podrézy miedzykontynentalnych,
v"unikanie ponad 40-godzinnych tygodni pracy,
=  dostosowania indywidualnego obcigzenia pracg do zasobdw fizycznych
i psychicznych,
= skrécenia czasu pracy, gdy wymaga tego sytuacja zyciowa, rozwazenie
skrécenia czasu pracy dla pracownikéw starszych.
Odpoczynek Zapewnienie pracownikom mozliwosci odpoczynku podczas dtugich zmian roboczych.
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6.4. Motywowanie do dziatania

Narzedzie Opis

Relaks Zapewnienie pracownikom mozliwosci wykorzystania czasu pracy (np. 30 min
tygodniowo) na relaks, np. poprzez zorganizowanie miejsca pracy dla masazysty oraz
umozliwienie pracownikom skorzystania z masazu w specjalnej cenie.

Pismiennictwo:

Zijlstra F. R. H., & Sonnentag, S. After work is done: Psychological perspectives on recovery from work. European Journal of
Work and Organizational Psychology 2006, 15(2), 129-138. doi.org/10.1080/13594320500513855

Wendsche J., Lohmann-Haislah A. A Meta-Analysis on Antecedents and Outcomes of Detachment from Work. Front Psychol.
2017;7:2072. doi: 10.3389/fpsyg.2016.02072.

Centers for Disease Control and Prevention 2018. Adres: Sleep and Chronic Disease | CDC [dostep 6 grudnia 2022]
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7. Atmosfera pracy

Badania wskazujg, ze dla Polakow,
poza wynagrodzeniem
(wskazywanym przez 86%
respondentow), istotne sg relacje
z przetozonym  (75%), poczucie
sensu wykonywanej pracy (73%)
i atmosfera w pracy (72%). Praca
jest miejscem, w ktérym cztowiek
przebywa prawie potowe swojego
zycia. Zrozumiaty jest zatem fakt, iz
powinna by¢ ona S$rodowiskiem
przyjaznym, w ktérym pracownik
bedzie czut sie bezpiecznie, ido
ktdrego bedzie z checig powracat.
Aby tak sie stato, nalezy zrozumie¢,
jakie elementy wptywajg na
atmosfere w pracy i jak
z perspektywy osoby zarzadzajgcej

Palenie
papieroséw
i spozywanie

alkoholu

Odzywianie

Atmosfera

Aktywnos¢
pracy fizyczna

Regeneracja

po pracy Ergonomia

Zdrowie
psychiczne

i dobre
samopoczucie

organizacjg mozna je ewentualnie modyfikowaé, by polepszaé samopoczucie pracownikéw.

Klimat organizacyjny czy tez inaczej atmosfera w pracy to pojecie odnoszace sie do sposobu
postrzegania spotecznych i interpersonalnych aspektéw pracy, takich jak: sposdéb zarzadzania
organizacjg, zachowania zespotu czy komunikacja. Zatem chodzi tutaj o takie kwestie, jak:

sposoby rozwigzywania konfliktéw w organizacji;

sposoby przekazywania informacji na linii pracownik-pracownik i pracownik-przetozony;
promowanie otwartej, bezpiecznej, wspierajgcej komunikacji;

dziatania utatwiajace integracje i nawigzywanie pozytywnych wiezi miedzy pracownikami;
wprowadzenie polityki antymobbingowej oraz na rzecz rownego traktowania i skuteczne ich
realizowanie;

wprowadzenie kultury feedbacku;

zapewnienie mozliwosci rozwoju;

zapewnienie mozliwosci kontaktu ze specjalistami z zakresu zdrowia psychicznego.

Pozytywny klimat w pracy zwieksza motywacje pracownikéw i inspiruje ich do osiggania lepszych
wynikéw. Wspierajgce otoczenie spoteczne i dobre relacje miedzy wspdtpracownikami sprzyjajg
dobremu samopoczuciu psychicznemu i pomagajg przetrwac¢ trudne okresy zaréwno w pracy, jak
i w zyciu osobistym. Postrzeganie lepszej atmosfery organizacyjnej wigze sie z mniejszym poziomem
wypalenia zawodowego, depresji i niepokoju wéréd pracownikdéw.

Ponadto firmy, w ktérych panuje pozytywna atmosfera:
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= cieszg sie wyzszg efektywnoscig i produktywnoscig pracownikéw, a wiec i lepszymi wynikami
i wiekszymi zyskami;

= stajg sie po prostu bardziej atrakcyjne na rynku pracy (pracownicy polecajg firme swoim
Znajomym, wyrazajg pozytywne opinie na stronach internetowych).

Wiecej na temat atmosfery w pracy oraz materiaty do bezptatnego wykorzystanie dostepne na:

https://pracanazdrowie.pl/atmosfera-w-pracy

7.1. Zwiekszanie wiedzy i umiejetnosci

Narzedzie

pracy sprawdzenia, jak oceniajg atmosfere w miejscu pracy i czy konieczne jest podjecie dziatan,
aby jg poprawi¢. Ankiete warto dostosowaé do najpopularniejszego kanatu komunikacji,
jaki jest wykorzystywany w organizacji, tak, aby dotarta ona do kazdego pracownika.

Ocena atmosfery Przeprowadzenie anonimowej i dobrowolnej ankiety wsréd pracownikéw w celu f

Umiejetnosci Zapewnienie pracownikom i menedzerom regularnych szkolen z umiejetnosci
komunikacyjne interpersonalnych, takich jak: rozwigzywanie konfliktow, rozpoznawanie i kontrola emocji
czy zwiekszanie asertywnosci.

Psychoedukacja Organizowanie cyklicznych spotkan ze specjalista (np. z psychologiem) na temat mobbingu,
molestowania w miejscu pracy, agresji, radzenia sobie ze stresem. Wazne, aby na tego typu
spotkaniach pracownicy czuli sie bezpiecznie, a zatem mieli przestrzen do podzielenia sie
swoimi watpliwosciami, doswiadczeniami z osobg ,z zewnatrz”, ktéra zachowa
neutralnos¢.

Intermentoring Opiera sie na wymianie wartosci wnoszonych do przedsiebiorstwa przez mtodych
pracownikéw, ktorzy posiadaja umiejetnosci z zakresu IT, oraz starszych, dysponujacych
doswiadczeniem i znajomoscig kultury organizacji. Intermentoring pozwala niwelowac
roznice pokoleniowe pomiedzy pracownikami, zwieksza poczucie wartosci u starszych
pracownikéw (czujg sie potrzebni, majg zapewnione miejsce pracy, a wiec wzrasta ich
lojalno$¢ wobec firmy), pozwala na szybsza adaptacje mtodych pracownikéw do nowego
miejsca pracy. Natomiast dla pracodawcy jest oszczedniejszg formg szkolern (brak
koniecznosci wynajmowania zewnetrznych firm), zapewnia wiekszg efektywnosé
i wydajnos¢ pracy, zapobiega fluktuacji pracownikdw i sprzyja dobremu wizerunkowi firmy
na rynku.

Wyréznienie przez pracodawce oséb, ktére bytyby chetne i kompetentne do
przekazywania swojej wiedzy innym. Dobrze, gdyby byli to pracownicy, cieszacy sie
sympatia w organizacji.
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7.2. Tworzenie wspierajgcego srodowiska pracy

Srodowisko spoteczne

Narzedzie
Kultura Promowanie i nagradzanie przejawow konstruktywnej i otwartej komunikacji, tak,
konstruktywnej aby wszyscy pracownicy mieli odwage wyrazaé swoje mysli i uczucia, bez poczucia | }
komunikacji bycia ocenianym.

Zauwazanie i pietnowanie wszelkich objawow dyskryminacji, agresji stownej czy
mobbingu. Pokazywanie pracownikom, ktére zachowania s3 akceptowalne
W organizacji, a ktore nie powinny mieé miejsca.

Relacje miedzy Dbanie zaréwno o relacje miedzy wspdtpracownikami, jak i miedzy pracownikami
pracownikami a przetozonymi. Ustalenie przez pracodawce, jakie zasady komunikacji powinny
a przetozonymi panowac na poszczegdlnych poziomach firmy, tak, by nie powstawaty niepotrzebne

nieporozumienia. Przeszkolenie menadzeréw zespotdw czy poszczegdlnych
jednostek z zakresu interwencji w przypadku zgtaszania przez pracownikow
doswiadczania mobbingu, molestowania czy agresji. Monitorowanie przez
pracodawce, czy i w jaki sposdb przetozeni reagujg na problemy sygnalizowane przez
pracownikow.

Wspierajaca, Organizowanie zajec¢ integracyjnych zaréwno dla samych wspdtpracownikéw, jak
integracyjna i petna i pracownikéw i ich przetozonych. Zorganizowanie spotkania, na ktérym pracownicy

szacunku atmosfera wspolnie ustalg zasady, wartosci i cele, jakie chcg, aby panowaty w ich zespole. @

Spotkania Dbanie o to, aby kazdy pracownik czut, ze jego zdanie sie liczy i wptywa na to, jak
wyglada jego praca. Wprowadzenie narzedzi i stwarzanie mozliwosci do
komunikacji: proponowanie spotkan, dyskusji, dawanie przestrzeni do swobodnego
wyrazania mysli, np. na firmowym czacie.

Wspdlne dziatania Stworzenie przez pracodawce specjalnego miejsca do wspdlnego wypoczynku (np.
minibiblioteka lub pokdj gier).

W miare mozliwosci organizowanie czasu tak, aby pracownicy mogli wspdlnie spedzi¢
czas na przerwie na kawowej, $niadaniowej, obiadowej. Pracodawca moze
zorganizowac np. catering (jedzenie jest przywozone o tej samej godzinie, dzieki
czemu pracownicy mogg zebraé sie w jednym miejscu o konkretnej porze, zjes¢
wspolnie positek i porozmawiac).

7.3. Polityka wspierajaca zdrowie pracownikow

Narzedzie Opis

Pokonywanie Utatwianie porozumiewania sie i nabywania umiejetnosci zawodowych poprzez

bariery jezykowej  dostarczanie pracownikom informacji, instrukcji i materiatéw szkoleniowych w ich
jezykach ojczystych. Dobrym pomystem jest réwniez finansowanie pracownikom
z zagranicy kurséw jezyka polskiego, by utatwi¢ im komunikowanie sie z pozostatymi
pracownikami.
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Narzedzie
Gwarancja Udostepnianie pracownikom tekstu przepiséw dotyczacych réwnego traktowania
polityki w zatrudnieniu (Kodeks pracy) w formie pisemnej informacji rozpowszechnionej na l }

antymobbingowej  terenie organizacji i/lub zapewnienie dostep do tych przepiséw np. w intranecie.
i rownego

. Stworzenie i dofgczenie oficjalnego dokumentu, np. do regulaminu, w ktérym zawarte
traktowania

bedg takie elementy, jak:

= deklaracja kierownictwa informujaca, ze kierownik bierze na siebie
odpowiedzialno$¢ wobec wszystkich pracownikdw za to, aby nie dochodzito do
przejawow dyskryminacji,

= definicje nagannych, szkodliwych, dyskryminujgcych zachowann w miejscu
pracy,

=  konsekwencje, jakie zostang wyciggniete wobec oséb dopuszczajacych sie tych
zachowan,

=  wskazéwki, u kogo mozna uzyska¢ porade i pomoc w przypadku
dyskryminowania, jak nalezy postepowac w takiej sytuacji oraz w jaki sposéb
beda badane tego typu zdarzenia,

= informacje dla wszystkich wnoszacych skargi o dodatkowej ochronie przed
odwetem ze strony o0s6b przesladujgcych lub z nimi powigzanych.

Pracodawca jest prawnie zobowigzany do podjecia dziatan antymobbingowych
w organizacji. Wywieszanie informacji na ten temat w widocznych miejscach, na terenie
zaktadu pracy, umieszczanie ich w intranecie, wysytanie przypomnien do pracownikéw.

Profesjonalne Pamietaj, ze pracownicy moga nie chcie¢ dzieli¢ sie doswiadczanymi trudnosciami

wsparcie bezposrednio z przetozonymi. W takich sytuacjach dobrym rozwigzaniem jest
zatrudnienie wewnetrznego rzecznika lub wspétpraca z zewnetrznym doradca, ktéry
pomoze przy rozwigzywaniu probleméw spotecznych, takich jak mobbing lub
dyskryminacja, a takze zapewnienie konsultacji z psychologiem, psychoterapeuta,
lekarzem psychiatra np. w ramach Employee Assistance Program.

7.4. Motywowanie do dziatania

Narzedzie Opis

Dodatek Przyznanie zespotom zaktadu pracy rocznej kwoty, ktéra moze by¢ przeznaczona na
rekreacyjny wybrang aktywnos¢ spoteczng (np. wspdlny obiad, zajecia sportowe).

Dofinansowanie Mozliwos$¢ rozwoju jest istotng kwestig dla pracownikdéw — podnoszenie swoich
szkolen kwalifikacji i umiejetnosci wptywa budujaco na ich pewnos¢ siebie, a takze motywuje do

pracy i wzmacnia lojalno$¢ wobec pracodawcy. Wyzsze kompetencje pracownika to
takze zysk dla organizacji, m.in. w postaci efektywniejszej pracy i mozliwosci poszerzenia
dziatalnosci firmy.

Samodzielne stworzenie przez pracodawce listy umiejetnosci, ktére wedtug niego beda
przydatne dla organizacji, i zachecanie pracownikéw do zapisywania sie na konkretne
szkolenia. Wysytanie do pracownikdw ankiet z pytaniem, w czym oni chcieliby sie
rozwijac i co ich zdaniem przyczynitoby sie do rozwoju firmy
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Narzedzie Opis

Informacje Chwalenie i nagradzanie przez pracodawce tych pracownikéw, z ktérych pracy jest
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zwrotne zadowolony.

Informowanie pracownikéw o koniecznosci poprawy wykonywania swoich obowigzkdéw,
nie tylko poprzez konstruktywng krytyke, ale takze poprzez przedstawienie oczekiwan
pracodawcy, zaproponowanie mentora, analize ewentualnych trudnosci w miejscu
pracy, wspolne szukanie rozwigzan.

Dawanie informacji zwrotnych zmniejsza napiecie u pracownikdw, poniewaz wiedzg
doktadnie, czego pracodawca od nich wymaga. Otrzymywanie pochwat i nagréd dodaje
motywacji i poczucia sensu wykonywanej pracy, natomiast jasne komunikaty, co nalezy
poprawi¢ oraz dawanie wskazéwek, wzbudza u pracownika zaufanie, ze moze w razie
trudnosci liczy¢ na zrozumienie i wsparcie od pracodawcy. Takie dziatania przyczyniaja
sie do obnizenia poziomu stresu zawodowego.

Pi$miennictwo:

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

8. Niepalenie tytoniu i ograniczenie spozycia
alkoholu

W rozdziale przedstawione zostang
przyktadowe dziatania zaktadéw pracy na
rzecz wspierania niepalenia tytoniu oraz Palenie
ograniczania  spozycia  alkoholu  wsrdd paplerosow
pracownikéw. Takie sprofilowanie wynika z
duzego rozpowszechnienia palenia tytoniu i
picia alkoholu w spoteczenistwie polskim.
Pamieta¢ jednak nalezy, Ze problem
zazywania substancji psychoaktywnych jest Atmosfera
zjawiskiem  szerszym, dotyczy bowiem pracy fizyczna
rowniez m.in. narkotykow i tzw. ,dopalaczy”.
W niektérych zaktadach pracy wyzwaniem
moze by¢ wiec wspieranie personelu w
ograniczaniu/eliminacji  siegania po te
substancje psychoaktywne. Dane z badan
dotyczacych rozpowszechnienia stosowania i dobre

narkotykéw wskazujg, ze problem ten czesciej samopoczucie
moze dotyczy¢ firm zatrudniajacych gtéwnie

mtodszych pracownikéw oraz mezczyzn.

i spozywanie

alkoholu Odzywianie

Aktywnos¢

Regeneracja Ergonomia
po pracy

Zdrowie
psychiczne

Jezeli idzie o konsumpcje nikotyny, to dane z Gtdwnego Urzedu Statystycznego (GUS) wskazujg, ze
palenie (codzienne i okazjonalne) papierosow tradycyjnych dotyczy 21% oséb pracujacych, a
elektronicznych — 7%. Czesciej siegaja po nie pracujgcy mezczyzni (odpowiednio, 25% i 9%) niz kobiety
(17% i 5%). Oni tez sg czesciej silnie uzaleznieni. Ws$réd oséb pracujgcych, palgcych codziennie,
konsumpcja >20 papieroséw tradycyjnych na dobe dotyczy 57% mezczyzn i 28% kobiet. Omawiane
zachowanie koreluje réwniez z wiekiem i rodzajem wykonywanej pracy. Badanie Krajowego Centrum
Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy Instytutu Medycyny Pracy przeprowadzone w reprezentacji
pracownikéw $rednich i duzych zaktadéw pracy pokazuje, ze istotnie czesciej wystepuje ono wsrod
0s6b wykonujacych prace fizyczng niz umystowg oraz wsrdéd starszych niz mtodszych grup wiekowych.
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Wsrod pracownikéw podejmujgcych gtéwnie prace fizyczng tyton pali czeSciej niz co trzeci 18-44-
latek i juz czesciej niz co druga osoba w wieku >44 lat. Rozktad tego zachowania wsréd wykonujgcych
prace umystowg wynosi, odpowiednio do grup wiekowych, 15 i 19%.

Wedtug GUS picie alkoholu deklaruje 87% pracujgcych. W tej populacji blisko 2/3 przyznaje sie do
siegania po alkohol w tygodniu pracy (od poniedziatku do czwartku), a blisko 7% do codziennej
konsumpcji tej uzywki. Jesli chodzi o charakterystyke picia alkoholu wg statusu na rynku pracy i grup
zawodowych, to w sondazu Centrum Badania Opinii Spotecznej najwieksze odsetki deklarujgcych to
zachowanie zaobserwowano wsréd robotnikdw niewykwalifikowanych, bezrobotnych oraz
pracujgcych na wiasny rachunek, natomiast najmniejsze wsrdéd pracownikdw administracyjno-
biurowych, rencistéow i gospodyn domowych.

Do picia problemowego (zmierzonego w sondazu Panstwowej Agencji Rozwigzywania Problemodw
Alkoholowych pytaniami o wystepowanie w 12 miesigcach przed badaniem przynajmniej jednej z
nastepujgcych sytuacji: 1) picia porannego, tj. zaraz po przebudzeniu, 2) poczucia winy, 3) utraty
pamieci lub 4) zaniedbania po wypiciu alkoholu) przyznaje sie 14% osdb dorostych, meziczyzni
istotnie czesciej niz kobiety (odpowiednio, 22% i 7%).

Podejmowanie omawianych zachowan lub pozostawanie pod wptywem alkoholu w sferze pracy
moze by¢ zrédtem powaznych konsekwencji dla firmy, m.in.:

= wysokiej wypadkowosci (analiza dokumentacji powypadkowej wykazata, ze sposrdod 219
poszkodowanych w Polsce w latach 2008—-2017 w wypadkach przy pracy z udziatem rusztowan
budowlanych az co szdste zdarzenie zostato spowodowane przez pracownika bedgcego pod
wptywem alkoholu),

= wiekszej absencji chorobowej (w przypadku konsumpcji alkoholu dotyczy to szczegdlnie
krotkoterminowych nieobecnosci w pracy, np. w zwigzku z tzw. szewskimi poniedziatkami),

=  rosnhgcego prezenteizmu (wsrdd pracownikow uzaleznionych od nikotyny moze on wynikac ze
skrécenia realnego czasu pracy w zwigzku z licznymi przerwami na papierosa lub
z wystepowania objawdw abstynencyjnych, jak np. rozdraznienie, brak koncentracji,
ostabienie, w przedsiebiorstwach z catkowitym zakazem palenia tytoniu),

= gorszego wizerunku firmy (np. w zwigzku z nierespektowaniem przez pracodawce natozonych
na niego przepisami prawa obligatoryjnych dziatan antytytoniowych i antyalkoholowych,
nieegzekwowaniem przez kadre menadzerskg obowigzku trzezwosci personelu czy organizacjg
palarni tuz przy wejsciu do zaktadu pracy),

= nasilonych konfliktéw spotecznych wsréd personelu (np. w zwigzku z narazaniem niepalgcych
na bierne palenie, kryciem lub ujawnianiem niedozwolonych praktyk, narazaniem
bezpieczenstwa wspotpracownikdw przez osoby wykonujgce prace pod wptywem alkoholu).

Przedsiewziecia w zaktadzie pracy na rzecz ograniczania/eliminacji konsumpcji substancji
psychoaktywnych przez personel i ich nastepstw powinny fgczy¢ dwa typy podejsé: wspierajgce i
dyscyplinujgce. To pierwsze ma zapewnia¢ dobre samopoczucie pracownikéw, respektowaé ich
podmiotowosé, godnos¢ i prywatnosé. Polega na organizacji dziatan zwiekszajacych wiedze,
kompetencje i motywacje, a takze stwarzajgcych dogodne warunki w sferze pracy do niepodjecia/
redukcji/zaniechania palenia tytoniu / nadmiernego picia alkoholu. Konieczno$¢ wdrazania dziatan
dyscyplinujgcych wynika z faktu, ze konsumpcja substancji psychoaktywnych (szczegdlnie
uzaleznienie) wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem dla zdrowia i bezpieczeristwa innych pracownikow
firmy, jej klientéw i kontrahentéw. Mowa tu np. o ekspozycji oséb niepalgcych na bierne palenie lub
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narazaniu wspoétpracownikow na grozne nastepstwa wypadkéw/btedéw w pracy spowodowanych
przez osobe pod wptywem alkoholu o gorszej kondycji psychofizycznej. Kolejny argument za
podejmowaniem dziatarn dyscyplinujgcych wynika z istoty uzaleznienia. W duzym uproszczeniu,
mechanizmy obronne, ktére mu towarzysza, sprawiaja, ze osoba uzalezniona ,nie zauwaza” u siebie
problemu i jego nastepstw. Celem dziatan dyscyplinujgcych, poprzez wskazanie negatywnych
konsekwencji alkoholizmu w sferze pracy, jest wiec skonfrontowanie jej z problemem i pomoc w
dostrzezeniu potrzeby podjecia terapii. Realizacja dziatan dyscyplinujagcych wynika w koncu z
koniecznosci przestrzegania przez pracodawce i pracownikow przepiséw prawa szczegétowo
okreslajacych ich obowigzki w sferze pracy dot. substancji psychoaktywnych.

Wiecej na temat ograniczania palenia tytoniu i picia alkoholu oraz materiaty do bezptatnego wykorzystanie dostepne na:
https://pracanazdrowie.pl/papierosy-i-alkohol

8.1. Zwiekszanie wiedzy i umiejetnosci

Narzedzie Opis

Informowanie

o uzgodnionych

i obowigzujacych
regulacjach dot.
substancji
psychoaktywnych

Edukowanie nt.
szkodliwosci
konsumpcji
substancji
psychoaktywnych
oraz sposobach jej
ograniczania lub
eliminacji

Co-funded by the
Health Programmeof
the EuropeanUnion

Podstawowg kwestig jest cykliczne przekazywanie personelowi czytelnych komunikatow
0 obowigzujacych w firmie rozwigzaniach prawnych dot. tytoniu ialkoholu (w tym
szczegdlnie o prawach i obowigzkach pracodawcy i pracownikéw w tym zakresie, a takze
mozliwych srodkach dyscyplinujacych za tamanie tych przepiséw). Istotng sprawa jest
wyjasnienie zatodze, dlaczego zaktad pracy zdecydowat sie na wprowadzenie takich, a
nie innych rozwigzan, oraz jakich w zwigzku z tym spodziewa sie korzysci (zaréwno po
stronie organizacji, jak i personelu). W zaleznosci od specyfiki firmy najwazniejsze
informacje o obowiazujacych w niej regulacjach powinny by¢ takie dostepne dla jej
klientéw i kontrahentéw.

Moze to odbywad sie zaréwno poprzez tradycyjne kanaty edukacyjne, jak np. kolportaz
materiatéw drukowanych (ulotek, plakatéw, poradnikdéw) i organizacje edukacji
bezposredniej (szkolen, wyktadéw, pogadanek), jak i udostepnianie form elektronicznych
(webinaréw, podcastow, vlogéw, aplikacji, okularéw VR). Sposoby przekazywania
informacji powinny by¢ dobrane do potrzeb i mozliwosci zatogi danej firmy. Przyktadowo,
biorgc pod uwage statystyki dot. palenia tytoniu, najwieksze rozpowszechnienie tego
zachowania bedzie m.in. w firmach, ktérych duzg czes$¢ zatogi stanowia pracownicy
>50r.z. lub fizyczni. W takich organizacjach warto rozwazy¢ stosowanie tradycyjnych
form edukacji, gdyz pierwsza z grup wciaz relatywnie rzadziej korzysta z nowych mediéw
i ma stabsze kompetencje w obszarze IT, a druga, zatrudniona np. na produkcji, moze
miec¢ ograniczony dostep do internetu i sprzetu elektronicznego w godzinach pracy.

Nalezy propagowac takie tresci edukacji, ktére stuzg rozpoznaniu: 1) sygnatow
Swiadczacych o ryzyku uzaleznienia, zaréwno takich, ktére maja na celu autodiagnoze
(np. test uzaleznienia od nikotyny Fagerstoma, Test Rozpoznawania Probleméw
Alkoholowych — AUDIT), jak i identyfikacje problemu w otoczeniu spotecznym (np.
zmiany w wygladzie czy zachowaniu mogace Swiadczy¢ o problemie alkoholowym u
podwtadnych lub wspdtpracownikéw), 2) poziomu motywacji do zmiany zachowania
antyzdrowotnego (np. Test motywujgcy do zaprzestania palenia wg Schneider),
3) szeroko rozumianych korzysci z ograniczenia/eliminacji palenia tytoniu i picia alkoholu
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(dla pracownika i jego otoczenia) w sferach zdrowotnej, spotecznej i ekonomicznej,
4) dostepnych form wsparcia w ograniczeniu/eliminacji palenia tytoniu i picia alkoholu,
5) miejsc w firmie i poza nig (wraz z danymi kontaktowymi), gdzie tego rodzaju pomoc
mozna uzyskac.

Warto w edukacji zdrowotnej popularyzowaé wiedze i doswiadczenia réznych oséb, m.in.
cieszacych sie autorytetem (np. lekarzy), lubianych (np. lideréw opinii) czy
doswiadczonych problemem (np. bytych palaczy, trzezwych alkoholikéw).

W komunikacji nalezy skupi¢ sie na tresciach, ktére sg osadzone w specyfice danego
zaktadu pracy i jego zatogi. Mowa tu chociazby o edukacji ,skrojonej na miare”
poszczegdlnych pracownikéw. Informacje o szkodliwosci substancji psychoaktywnych
oraz sugestie dot. wyjscia z natogu oddziatuja silniej, gdy przekazywane sg w kontekscie
wynikéw badan zdrowia danej osoby, intepretowane przez lekarza w powigzaniu z
faktem realizacji zachowania ryzykowanego. Mozna to wdrozy¢ w firmie na podstawie
wynikéw uzyskiwanych w ramach obowigzkowych badan okresowych albo dodatkowych
(np. akcji badan spirometrycznych).

Psychoterapia Jedng ze skutecznych form leczenia uzaleznienia od nikotyny i alkoholu jest

uzaleznienia psychoterapia. W jej trakcie m.in. podnoszona jest samoswiadomosé pacjenta dot.
natogu, wspierana motywacja do wyjscia z uzaleznienia, ksztattowane sg wiasciwe
postawy sprzyjajace unikaniu sktadnika uzalezniajacego. Pacjent jest uczony, jak radzi¢
sobie w trudnych sytuacjach, ktore usposabiajg do siegania po tyton/alkohol.

Psychoterapia uzaleznienia moze by¢ stosowana wobec indywidualnych pacjentéw lub
w grupie terapeutycznej. Firma moze podjac sie sponsorowania pracownikom tego
rodzaju wsparcia na zewnatrz (np. w placéwkach leczenia uzaleznier) badZ na swoim
terenie. Niektore zaktady pracy utatwiajg korzystanie z terapii, dostosowujgc czas pracy
do grafiku spotkan terapeutycznych.

Wspieranie rodzin  Najblizsza rodzina odgrywa wazng role w procesie wychodzenia z natogu (w tym

uzaleznionych w budowaniu motywacji do zmiany zachowania antyzdrowotnego czy poprzez

pracownikow podejmowanie adekwatnych zachowan w procesie wychodzenia osoby uzaleznionej
z natogu). Stad warto edukowaé osoby najblizsze m.in. o specyfice uzaleznienia,
metodach leczenia, ich wtasciwych zachowaniach w trakcie podjetej préby wyjscia z
natogu (w tym reakcjach na niepowodzenia), wszelkich trudnosciach, jakie sie z nig wigza
(dla uzaleznionego i jego otoczenia). Taka edukacja moze odbywac sie m.in. w ramach
wsparcia psychologicznego oferowanego przez firme rodzinom uzaleznionych
pracownikdow.

8.2. Tworzenie wspierajgcego srodowiska pracy

Narzedzie
Zaangazowanie W kontrakcie z lekarzem/placdwka medycyny pracy na udzielanie pracownikom
lekarza medycyny badan profilaktycznych warto zawrze¢ zapis o wiaczeniu minimalnej interwencji [C_)
pracy w realizacje medycznej w standardowa procedure kazdego badania wstepnego, okresowego
minimalnej i kontrolnego. W ramach minimalnej interwencji antytytoniowej lekarz powinien
interwencji zapytac¢ pacjenta o fakt palenia tytoniu, a w przypadku osoby podejmujacej to
medycznej narzecz ~ zachowanie ustali¢ rodzaj uzaleznienia oraz site motywacji do niepalenia,
rozwigzywania uswiadomi¢ mu zwigzki narazenia na dym tytoniowy ze stanem jego zdrowia,
problemu zasugerowac potrzebe zaprzestania palenia, wspdlnie ustali¢ najlepszy dla niego
uzaleznienia sposob i czas rezygnacji z natogu, sposéb monitorowania jego dziatan i udzielania

(w zaleznosci od potrzeb) dalszej pomocy medycznej w rzuceniu palenia.
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W przypadku alkoholu warto zobowigza¢ lekarza do stosowania procedury
wczesnego rozpoznawania i krétkiej interwencji wobec pijacych ryzykownie,
szkodliwie i uzaleznionych. W tym celu powinien on ustali¢, jaki jest wzér picia
pacjenta (np. przy wykorzystaniu testu AUDIT). Jesli stwierdzi problem, winien
poinformowac o tym pracownika i poradzi¢ mu zmniejszenie spozycia alkoholu lub
jego eliminacje. Powinien réwniez informowac go, jakie s3 mozliwe formy terapii
oraz gdzie sie udac, by uzyskac wsparcie.

Role konsultantow stuzby petnia wytypowani i odpowiednio przeszkoleni
pracownicy firmy (np. zrekrutowani sposréd niepijgcych alkoholikow). Sg do nich
kierowane osoby, u ktédrych menadzerowie podejrzewaja problem z nadmierng
konsumpcjg alkoholu. Przedstawiciele stuzby opiekuniczej w szczerej i poufnej
rozmowie rozpoznajg, czy u takiego pracownika wystepuje problem alkoholowy,
a nastepnie doradzajg, co powinien zrobi¢ (np. kontaktuja go z placdwka
prowadzacg terapie, interesujg sie jej przebiegiem i postepami). Jesli istnieje taka
potrzeba, posrednicza w kontaktach z przetozonymi, np. odnosnie zmian
w sposobie i organizacji pracy, by utatwic terapie. Dziatania stuzby w firmie nalezy
tak zorganizowac¢, by w mozliwie najwiekszy sposéb zapewni¢ prywatnosc
korzystania z jej ustug (np. wyznaczajgc dyskretne miejsce, gdzie odbywajg sie jej
dyzury).

W ich ramach spotykajg sie osoby, ktore zdecydowaty sie rozsta¢ z natogiem.
Wymieniajg sie wtasnymi doswiadczeniami z tym zwigzanymi (sukcesami,
sposobami przezywania trudnosci), a takze podtrzymujg swojg motywacje do
zmiany. Przyktadem sg grupy AA.

Ma charakter profilaktyczny. Jej celem jest zwrdcenie uwagi pracownika na jego
mozliwy problem z nadmierng konsumpcjg alkoholu. W jej trakcie powinien on
ustyszeé, jakie symptomy (np. w zachowaniu, relacjach spotecznych, wydajnosci
pracy) sktonity szefostwo do jej zaaranzowania (tak, by mogt dostrzec relacje
pomiedzy piciem alkoholu a gorszym funkcjonowaniem w firmie), czego oczekuje
sie od niego po jej zakonczeniu i jakie bedq konsekwencje, jesli nie zmieni swojego
postepowania. Bardzo wazine jest przekazanie mu listy teleadresowej
placéwek/specjalistow zajmujgcych sie pomaganiem osobom pijgcym ryzykownie
lub uzaleznionym od alkoholu i zachecenie do skorzystania z takich ustug. Rozmowa
powinna by¢ prowadzona w miejscu zapewniajgcym prywatnos$é i spokdj.
Modelowo oméwione rozwigzanie (cel, przebieg, sktad osobowy rozmowy)
powinno by¢ uszczegétowione w wewnetrznym dokumencie zaktadu pracy.

Ma charakter formalny, dyscyplinujacy i interwencyjny. Powinna rozpocza¢ sie od
przywotania faktéw ilustrujgcych problem pracownika z uzaleznieniem
alkoholowym, w tym w kontekscie nieprzestrzegania obowigzujacych przepisow
i gorszego funkcjonowania zawodowego. Jej celem jest podjecie przez niego decyzji
o rozpoczeciu leczenia. Podstawowym elementem takiej rozmowy jest ultimatum
dotyczace podjecia terapii uzaleznienia lub wypowiedzenia umowy o prace. Moze
tez obejmowac zawarcie z pracownikiem kontraktu: on zobowigzuje sie do leczenia
odwykowego (i przedktadania zaswiadczen potwierdzajacych ten proces), firma
gwarantuje mu zachowanie miejsca pracy i utatwianie leczenia (np. zwalnia go
w godzinach pracy na psychoterapie). Poza pracownikiem i jego bezposrednim
przetozonym w rozmowie powinni uczestniczy¢ rowniez inni przedstawiciele firmy
(np. dziatu HR i zwigzkéw zawodowych). Z jej przebiegu sporzadza sie notatke
stuzbowa. Zasady przeprowadzania takiego spotkania powinny  by¢
uszczegdtowione w wewnetrznym dokumencie prawa pracy.
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Ten rodzaj wsparcia wynika ze zrozumienia, ze takie czynniki (zgodnie z programem
HALT) jak gtéd, ztos¢, samotnosc i przemeczenie usposabiajg do siegniecia przez
trzezwiejacego alkoholika po napdj alkoholowy. W omawianej formie wsparcia
chodzi wiec o takie organizowanie pracy (m.in. czasu i przerw w pracy, zakresu
obowigzkdéw, kontaktow spotecznych), by zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia tych
standw. Wprowadzenie jej wymaga od firmy zachowania bezwzglednej dyskrecji na
temat odbywajgcego sie procesu trzezwienia i powrotu do pracy po przebytej
terapii, jesli zyczy sobie tego pracownik.

Narazenie na stres jest zarowno czynnikiem, ktéry sprzyja sieganiu po alkohol
i papierosy, jak i znaczaco utrudnia proces wychodzenia z uzaleznienia. Stad
dziatania antystresowe powinny stanowi¢ jedno z kluczowych przedsiewzie¢
wspierajgcych personel w redukcji konsumpcji substancji psychoaktywnych. Mowa
tu nie tylko o szkoleniach uczacych, jak radzi¢ sobie ze stresem, ale réwniez
o identyfikacji i ograniczaniu Zrédet stresu wynikajacych ze styléw zarzadzania
i organizacji pracy w danej firmie.

Daje to chetnym pracownikom mozliwos¢ weryfikacji stanu trzezwosci przed
podjeciem pracy. Wazne jest zapewnienie ustronnego miejsca do przeprowadzania
takiego badania. Taka forma wsparcia w realizacji ustawowego obowigzku
trzezwosci w pracy powinna by¢ szczegétowa okreslona w wewnetrznym
dokumencie prawa pracy, m.in. kto i gdzie ma prawo skorzystac z niej oraz jakie
mozliwosci ma pracownik, u ktérego alkomat wykaze stan po uzyciu alkoholu lub
nietrzezwosci (niektore firmy decydujg sie na zwiekszenie limitu dni urlopu na
zadanie). Wprowadzajagc j3, warto zorganizowa¢ kampanie zachecajaca
pracownikéw, aby prosili o alkomat w kazdej sytuacji, gdy w momencie przyjscia do
pracy podejrzewaja, ze sg pod wptywem alkoholu. Nalezy przy tym uswiadamiac, ze
takie postepowanie jest przejawem odpowiedzialnosci, a nie pretekstem do
negatywnych reakcji czy ocen.

8.3. Polityka wspierajgca zdrowie pracownikéw

Narzedzie

Zadanie realizowane ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia ‘ Q N P z
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Ocena
rozpowszechnienia
konsumpcji
substancji
psychoaktywnych
wsrod personelu
oraz gotowosci jej
ograniczenia/elimin
acji

Ocena konsekwencji
zazywania
substancji
psychoaktywnych
przez personel

Monitoring
stosowania w firmie
powszechnie
obowigzujgcych
przepisdw prawa
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Prowadzenie racjonalnej polityki wobec konsumpcji tytoniu i alkoholu w firmie
wymaga systematycznego oceniania tych problemdéw wsréd personelu (lub
poszczegdlnych jego grup, np. wyrdznionych ze wzgledu na wiek czy rodzaj
wykonywanej pracy, tj. umystowa vs. fizyczna). Mowa tu np. o weryfikacji skali
czynnego i biernego palenia tytoniu, gotowosci do rzucenia palenia,
oczekiwanych form wsparcia w tym zakresie. Tego rodzaju informacje moga by¢
zbierane np. przez lekarzy w czasie rutynowych badan okresowych medycyny
pracy, a nastepnie analizowane zbiorczo w sposéb anonimowy.

Wazne jest réwniez identyfikowanie i szacowanie strat dla firmy wynikajacych
z palenia tytoniu i picia alkoholu przez pracownikédw (np. w zakresie
produktywnosci, wizerunku publicznego organizacji, konfliktéw spotecznych).

Dzieki regularnej ocenie zaktad pracy moze monitorowac skutecznos¢ swojej
polityki wobec problemu konsumpcji substancji psychoaktywnych przez
personel.

Powszechnie obowigzujace przepisy prawa okreslajg szereg ograniczen dot.
substancji psychoaktywnych majacych zastosowanie w czasie lub miejscu pracy.
Ustawa o ochronie zdrowia przed nastepstwami uzywania tytoniu i wyrobdéw
tytoniowych wprowadza zakaz palenia wyrobdw tytoniowych (w tym m.in.
papieroséw tradycyjnych i elektronicznych) w pomieszczeniach zaktadéw pracy,
a takze na terenie podmiotéw leczniczych, uczelni, placéwek systemu oswiaty
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dot. substangji oraz pomocy spotecznej. Pracodawca ma obowigzek wprowadzenia oznaczen
psychoaktywnych stownego i pisemnego o tym zakazie. Ma réwniez prawo zorganizowania palarni
spetniajgcej wymogi okreslone w ustawie (cho¢ od tego prawa jest klika
wyjatkéw, np. dotyczacych mozliwosci usytuowania palarni w szkotach).
tamanie zakazu palenia tytoniu w zaktadzie pracy i niedopetnienie obowigzku
umieszczania tam oznaczen o tym zakazie jest wykroczeniem, za ktére grozi kara

grzywny.

Przepisy prawa dotyczace alkoholu stanowig, ze pracownik nie moze
1) przychodzi¢ do pracy z zamiarem $wiadczenia pracy bedac pod wptywem
alkoholu (w stanie po spozyciu alkoholu lub w stanie nietrzezwosci),
2) wykonywa¢ obowigzkéw zawodowych w takim stanie, 3) wnosi¢ napojow
alkoholowych na teren zaktadu pracy, 4) pi¢ tam alkoholu. Pracownik ma
natomiast prawo zazada¢ przeprowadzenia kontroli, ze stosuje sie do zakazu
wnoszenia napojoéw alkoholowych na teren zaktadu pracy w sytuacji, gdy
pracodawca (lub osoba wyznaczona do petnienia funkcji porzadkowych, np.
pracownik ochrony) nie chce go wpusci¢ do firmy w zwigzku z podejrzeniem, ze
probuje ztama¢ omowiony zakaz. Ma réwniez prawo zazada¢ od organu
powotanego do ochrony porzadku publicznego (np. policji) wykonanie u niego
badania stanu trzezwosci, gdy pracodawca nie dopuscit go do pracy w zwigzku z:
a) obecnoscig alkoholu w jego organizmie wykazang w prewencyjnej kontroli
trzezwosci, prowadzonej w zaktadzie pracy przez pracodawce lub
b) uzasadnionym podejrzeniem pracodawcy, ze pracownik stawit sie do pracy w
stanie po uzyciu alkoholu albo spozywat alkohol w czasie pracy.

Za niewywigzanie sie z wymienionych obowigzkéw pracownikowi grozi szereg
konsekwencji. Te dotyczgce ogoétu pracownikow za niedopetnienie obowigzku
trzezwosci wynikajg gtéwnie z Kodeksu pracy (m.in. rozwigzanie umowy o prace
w trybie dyscyplinarnym), Kodeksu wykroczen (wykonywanie obowigzkéw
zawodowych pod wptywem alkoholu jest wykroczeniem, za ktére grozi kara
aresztu lub grzywny) oraz Ustawy o ubezpieczeniu spotecznym z tytutu
wypadkéw przy pracy i choréb zawodowych (Swiadczenia z ubezpieczenia
wypadkowego nie przystuguja ubezpieczonemu, ktéry w stanie nietrzezwosci
przyczynit sie w znacznym stopniu do spowodowania wypadku). Sg tez sankcje za
niedopetnienie obowigzku trzezwosci majace zastosowanie do niektérych grup
pracownikéw (np. kierowcow, dyspozytorow ruchu). Nastepstwem tamania
zakazu wnoszenia napojow alkoholowych na teren zaktadu pracy, okreslonym w
Ustawie o wychowaniu w trzezwosci i przeciwdziataniu alkoholizmowi, moze by¢
grzywna. Natomiast picie alkoholu w pracy stanowi ciezkie naruszenie
podstawowych obowigzkéw pracowniczych, za ktére zgodnie z Kodeksem pracy
moze by¢ m.in. rozwigzana umowa o prace bez wypowiedzenia, z winy
pracownika.

Pracodawca jest zobligowany: 1) zapewnié¢ informacje o zakazie wnoszenia
napojow alkoholowych na teren zaktadu pracy oraz konsekwencjach jego
tamania, 2) zapewni¢ odpowiednie przechowywanie napojow alkoholowych w
depozycie, 3) odmdwié¢ wpuszczenia na teren zaktadu pracy osoby, w stosunku
do ktdrej istnieje uzasadnione podejrzenie, ze nie stosuje sie do zakazu
wnoszenia napojéw alkoholowych na teren zaktadu pracy (chyba Ze kontrola
przeprowadzona na zadanie tej osoby nie potwierdzi takiego podejrzenia), 4) nie
dopusci¢ pracownika do pracy, jezeli: a) kontrola trzezwosci wykaze obecnosc
alkoholu w jego organizmie albo b) zachodzi uzasadnione podejrzenie, ze stawit
sie on do pracy w stanie po uzyciu alkoholu albo w stanie nietrzezwosci lub
spozywat alkohol w czasie pracy, 5) nie dopusci¢ do sprzedazy, podawania i
spozywania napojow alkoholowych na terenie zaktadu pracy. Za niedopetnienie
tego ostatniego obowigzku grozi kara grzywny.

Pracodawca ma prawo: 1) przeprowadzaé¢ prewencyjng kontrole trzezwosci
personelu/jego grup, a wiec nawet w sytuacji braku podejrzenia, ze pracownik
jest pod wptywem alkoholu; kwestia prewencyjnej kontroli trzezwosci musi
zostac uregulowana w wewnetrznym dokumencie prawa pracy, 2) zazadaé od
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organu powotanego do ochrony porzadku publicznego (np. policji) wykonania
badania stanu trzezwosci u pracownika, ktérego nie dopuscit do pracy w
zwigzku z: a) obecnoscig alkoholu w jego organizmie wykazang prewencyjng
kontrolg trzezwosci lub b) uzasadnionym podejrzeniem, ze pracownik stawit sie
do pracy w stanie po uzyciu alkoholu albo spozywat alkohol w czasie pracy,
3) natozy¢ na pracownika, ktory nie przestrzega obowigzku trzezwosci (jest w
pracy pod wptywem alkoholu lub spozywat alkohol w pracy) sankcje
przewidziane w Kodeksie pracy (rozwigza¢ umowe o prace w trybie
dyscyplinarnym lub za wypowiedzeniem i/lub natozy¢ kare porzadkowg).

Przedstawione wyzej prawa i obowigzki pracodawcéw i pracownikéw to tylko
zarys obowigzujacych przepiséw majacych zastosowanie w zaktadach pracy do
tworzenia polityki antytytoniowej i antyalkoholowej. Szczegdtowe rozwigzania
zawarte s3 w stosowanych ustawach i rozporzadzeniach. Pracodawcy i
menadzerowie, ktorzy powaznie podchodzg do kwestii budowania polityki
wspierajgcej zdrowie pracownikdéw, powinni systematycznie S$ledzi¢ zmiany
przepisow prawa dot. substancji psychoaktywnych w prawodawstwie RP,
weryfikowaé poprawnosé stosowania ich w praktyce przez firme, egzekwowania
ich przez kadre, a takze respektowania przez personel.

Opracowanie Dobrze, by w wewnetrznym dokumencie prawa pracy (np. regulaminie,
w firmie dokumentu zarzadzeniu) zostata ujeta cata, spdjna polityka firmy dot. substancji
podsumowujgcego  psychoaktywnych. Warto w nim zebra¢ i uporzadkowaé rozporoszone w réznych

jej polityke powszechnie obowigzujgcych przepisach prawa zapisy dot. praw i obowigzkéw
dot. substancji pracodawcy i pracownikéw odnosnie substancji psychoaktywnych oraz mozliwe
psychoakt.yvx./n'ych, $rodki dyscyplinujace. Jest to réwniez miejsce na wprowadzenie dodatkowych
a nastepnie jej regulacji (np. rozszerzajgcych ustawowy zakaz palenia tytoniu z pomieszczen
systematyczny

zaktadu pracy na teren zaktadu pracy, eliminujgcych picie alkoholu w czasie
imprez integracyjnych, okreslajgcych zasady prewencyjnej kontroli trzezwosci
personelu czy wprowadzajgcych mozliwos¢ bezptatnego urlopu w przypadku, gdy
samokontrola trzezwosci wykazuje niedozwolony poziom alkoholu w organizmie
pracownika). Wazne jest réwniez doprecyzowanie metod dokumentowania
famania ustalonych w firmie zasad. Poza tym taki wewnetrzny dokument
modelowo powinien okresla¢ cele polityki, pakiet dziatan wspierajacych,
monitoring problemu konsumpcji tytoniu i alkoholu przez personel i jego
nastepstw dla zaktadu pracy, regulacje dotyczgce ochrony danych pozyskanych na
temat pracownikéw, osoby odpowiedzialne za realizacje polityki. Niezbedne jest
réwniez systematyczne sprawdzanie, czy tego rodzaju zapisy sg spdjne z
podlegajgcymi zmianom legislacyjnym aktami prawnymi wyzszego rzedu (np.
ustawami i ich aktami wykonawczymi) oraz innymi obowigzujgcymi w zaktadzie
pracy politykami i przepisami (np. réwnosci czy ochrony danych osobowych).
Zawartos¢ i sposob realizacji polityki firmy dot. substancji psychoaktywnych
powinny by¢ konsultowane z pracownikami.

przeglad pod katem
spdjnosci z innymi
przepisami

8.4. Motywowanie do dziatania

Narzedzie Opis

Sponsorowanie Dla 0séb zmotywowanych do wyjscia z natogu jedng z skutecznych form wsparcia
farmakologicznych jest farmakologia. W przypadku alkoholizmu moze by¢ to wszywka z disulfiramem,
form wyjscia a nikotynizmu — nikotynowa terapia zastepcza, cytyzyna, werinilina czy bupropion.
z natogu Nikotynowa terapia zastepcza dostepna jest bez recepty; inne $rodki muszg byc

przepisane przez lekarza. Sg to produkty odptatne. Dlatego jedng z zaktadowych
form wsparcia pracownikdw w wyjsciu z natogu moze by¢ (do)finansowanie ich
zakupu. Firma decydujaca sie na tego rodzaju dziatania sponsorujgce powinna jasno
ustali¢ i zakomunikowaé zatodze, komu, w jakich sytuacjach, w jakich formach i pod
jakimi warunkami przystuguje pomoc ze strony pracodawcy.
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Regularne Firmy stosujace tego rodzaju rozwigzanie nagradzajg de facto swoich pracownikow
gratyfikacje za lepszg wydajnos$¢ (stoi za tym zatozenie, ze palenie tytoniu w czasie pracy, w tym
finansowe za konieczno$¢ robienia przerw w pracy na papierosa, wigze sie ze stratami

niepalenie tytoniu  produktywnosci). Sg one adresowane zaréwno do 0s6b dtugotrwale niepalgcych,
jak i niedawnych abstynentéw nikotynowych. Wprowadzajac taka forme wsparcia,
zaktad pracy powinien jasno okresli¢ jej regulamin (w tym jaki jest cel gratyfikacji,
komu, w jakiej wysokosci i czestotliwosci bedzie wyptacana, kto i w jaki sposdb
bedzie weryfikowat spetnienie warunkéw niezbednych do jej przyznania, jak
wyglagda procedura jej zawieszania). Warto, by tego rodzaju zasady zostaty
opracowane i uzgodnione z pracownikami (ich przedstawicielami) oraz
usankcjonowane w firmie zapisami w regulaminie pracy lub zarzadzeniu.

Jednorazowe Dziatanie to ma na celu dowartosciowanie oséb, ktére odniosty sukces w wyjsciu
nagrody za z natogu, doceni¢ wysitek witozony w proces leczenia uzaleznienia. Wprowadzajgc
wyjscie z natogu taky gratyfikacje, nalezy precyzyjnie okresli¢ jej warunki (w tym zdefiniowad,

co doktadnie oznacza ,wyjscie z natogu” i jak bedzie to weryfikowane). Wsparcie
to moze by¢ stosowane rownolegle z regularnymi gratyfikacjami finansowymi za
niepalenia tytoniu.
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Zatacznik 1. Czynniki utatwiajgce skuteczne wdrozenie dziatan promujgcych dobrostan, zdrowie i aktywno$¢ zawodowa

W miejscu pracy

Kierownictwo czuje sie
odpowiedzialne za wspieranie
dobrostanu, zdrowia i aktywnosci
zawodowej pracownikow oraz
zobowiazuje sie do ich promowania.

Kierownictwo rozumie korzysci
ptyngce z inwestowania w dobrostan,
zdrowie i aktywnos$¢ zawodowa
pracownikow.

Kierownictwo zacheca pracownikéw
do dbania o siebie i korzystania

z mozliwosci, jakie stwarza miejsce
pracy, a takze wskazuje droge
wtasnym zachowaniem.

Pomiedzy kierownictwem
a pracownikami istnieje komunikacja
oraz petna zaufania, odpowiednia i

wspierajgca relacja. /
KNdroione dziatania odpowiadaja

potrzebom pracownikow.

Pracownicy sg zaangazowani
w planowanie nowych dziatan.

Pracownicy uwazaja dziatania za
interesujgce i korzystne.

Dziatania moga by¢ zintegrowane
z rutynowymi procedurami
W miejscu pracy i codziennymi
zadaniami pracownikow.

Dziatania sg tatwo dostepne
i zrozumiate (koszty, lokalizacja,
harmonogram, jezyk) dla
pracownikow.

Dziatania sg organizowane w czasie

pracy (poczatek lub koniec pracy).J
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Szerszy kontekst
spoteczno-
polityczny

Miejsce pracy

Wdrozeniowiec

Wdrozone zadania

Pracownik

Dobrostan i zdrowie sg
otwarcie doceniane,
a postawy wobec zdrowego
stylu zycia sg pozytywne.

Panuje atmosfera integraciji,
w ktorej nie ma
napietnowania zwigzanego
z wyzwaniami zdrowotnymij

/

Odpowiedzialnos¢ za
opracowanie i koordynacje
dziatan promujacych
dobrostan jest wtgczona do
zadan wyznaczonego
pracownika lub grupy
pracownikéw.

Istniejg wystarczajace zasoby
(know-how, fundusze,
personel) i zaplecze do

realizacji potrzebnych dziatan.

Mozliwosci oferowane
pracownikom sg promowane
za pomocg wielu kanatéw
komunikacji (intranet, poczta
elektroniczna, portale
spotecznosciowe, plakaty,

przekaz ustny itp.). /
Cbciaienie pracownikéw nie

jest zbyt duze.

Harmonogramy pracy
pozwalaja na uczestnictwo
w zorganizowanych
zajeciach.

Pracownicy wzajemnie
zachecajg sie do
uczestnictwa.

Pracownicy maja
wystarczajgcg motywacje

i potrzebe do uczestnictwa.J
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