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WSTĘP


Na wstępie warto zaznaczyć, że dobre praktyki w zakresie ochrony i promocji zdrowia w przedsiębiorstwie powinny być skierowane i winny obejmować wszystkich pracowników bez względu na wiek. Bowiem, jeśli takimi działaniami będą objęci również młodzi pracownicy, to przełoży się to wprost na ich stan zdrowia i aktywność w przyszłości, w starszym wieku, co z kolei zaowocuje większą wydajnością pracy. Wszelkie działania i programy promocji i ochrony zdrowia opierają się na bardzo prostym założeniu: dużo mniej kosztuje dbałość o to, by pracownik cieszył się dobrym zdrowiem i pracował, aniżeli pokrywanie kosztów jego absencji z powodu choroby. „Programy takie powinny zawierać elementy edukacyjne i promujące nowy nawyki i zdrowy styl życia oraz konkretne działania praktyczne” (J.R. Treborg).

Kadra zarządzająca




Świadoma polityka 
prozdrowotna firmy


Zmiana zachowań pracowniczych

Tworzenie sprzyjającego dbaniu o zdrowie środowiska pracy


Działania edukacyjne w zakresie zdrowego stylu życia








Pracownicy


Opracowanie na podstawie „Programy pomocy i promocji zdrowia dla pracowników 50+ w miejscu pracy”


Działania, jakie w obszarze zdrowia pracowników może podejmować pracodawca dzieli się zasadniczo na dwie grupy: obligatoryjne oraz nieobligatoryjne. Pierwsze z wymienionych określone są przez rozmaite akty i regulacje prawne i skupiają się głównie na ryzyku płynącym ze środowiska pracy lub sposobu jej wykonywania. Ponadto obejmują profilaktykę innych czynników ryzyka, które są nie mniej istotne dla zdrowia publicznego (jak palenie papierosów, czy spożywanie alkoholu). Druga grupa działań obejmuje takie rozwiązania i postępowanie, które nie są regulowane przez ustawodawcę a wynikają z woli i decyzji pracodawcy. Rzecz dotyczy takich działań, jak:

- znajdujące się w obszarze obligacji prawnych, ale wykraczające poza konieczne ramy (np. doskonalenie i poprawa warunków pracy ponad obowiązujące normy);

- próby zarządzania tymi czynnikami ryzyka w pracy (np. zjawiska stresu), których opis i wartości nie zostały określone w aktach prawnych;

- umożliwianie i ułatwianie (sponsorowania, współfinansowanie, organizowanie) pracownikom dostępu do usług medycznych spoza ogólnodostępnego i powszechnego systemu służby zdrowia (zabiegi fizjoterapii, porady lekarzy specjalistów);

- promocja i wspieranie zdrowego stylu życia (dofinansowanie aktywności sportowej, edukacja w obszarze zdrowia, warsztaty kulinarne);

- okazjonalne i doraźne akcje prozdrowotne (sezonowe szczepienia, pomiary ciśnienia tętniczego, programy antynikotynowe).

Wraz ze zmianami, jakie zachodzą w społeczeństwie w kontekście zdrowia (dobrostanu psychofizycznego, witalności) poszerza się zakres związanych z nim nieobowiązkowych działań po stronie pracodawcy na rzecz zdrowia swoich pracowników. Obejmuje on m.in. pomoc w osiągnięciu równowagi osobisto-zawodowej, rozwój osobisty pracowników (m.in. coaching), szeroko rozumianą rekreację psychofizyczną. Wszystkie te działania zmierzają nie tylko do ochrony zdrowia, ale i jego umacniania i poprawy. 
Dziś, kiedy wzrasta deficyt zasobów ludzkich (w związku ze starzeniem się społeczeństwa i spadkiem dzietności) zasadność wszelkich działań na rzecz zdrowia pracowników jest oczywista. W takim rozumieniu wydatki firm związane ze zdrowiem kadry pracowniczej to nie tylko ich altruistyczny wymiar (jako wyraz troski o dobro pracownika), ale przede wszystkim redukcja kosztów przedsiębiorstwa związanych z absencją, spadającą wydajnością i obniżoną produktywnością spowodowaną pogorszeniem stanu zdrowia i samopoczucia pracowników. Obok korzyści związanych ze zdrowiem czy oszczędnością wymienione działania mogą stanowić element komunikacji firmy z otoczeniem, strategii społecznej odpowiedzialności czy wreszcie tworzenia pozytywnego wizerunku firmy (zarówno zewnętrznego jak i wewnętrznego). Innym aspektem strategii dbania o zdrowie pracowników jest fakt, iż na skutek mechanizmów psychospołecznych wzrasta produktywność kadry, stanowiąca efekt identyfikacji pracowników z firmą, która wykazuje taką postawę. 
W świetle powyższych argumentów działania prozdrowotne należy postrzegać nie w kategoriach kosztów, a inwestycji w zasoby firmy.
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Według danych z GUS z obszaru zdrowia ludności Polski statystyczny Polak w piątej dekadzie życia cierpi przynajmniej na dwie choroby przewlekłe, a w kolejnych dekadach zapada na kolejne dwie. Tymczasem higieniczny tryb życia, aktywność fizyczna oraz wykonywanie regularnie kontrolnych badań pozwala zdecydowanie dłużej cieszyć się zdrowiem, uniknąć poważnych chorób i kontrolować przebieg istniejących dolegliwości.


Lista koniecznych do wykonania badań nie jest długa, ale niezwykle ważna. Skupia się ona na badaniach, które pozwalają wykryć przede wszystkim choroby, które rozwijają się w sposób utajony i często niezauważalny. Nie towarzyszą im dolegliwości bólowe, ale czynią spustoszenie w organizmie i mogą stanowić zagrożenie dla życia. Nadciśnienie, choroba wieńcowa, jaskra, czy też rak szyjki macicy niejednokrotnie zostają wykrywane już w mocno zaawansowanym stadium. Dlatego niezwykle istotna jest profilaktyka i odpowiednio wczesne wykrycie i podjęcie ewentualnego leczenia. 


Poniżej przedstawiono wykaz badań, które pracownik w wieku 50+ powinien regularnie przeprowadzać niezależnie do stanowiska pracy, jakie zajmuje (zależność ta generuje dodatkowe badania, o których w dalszej części).

1. Badania profilaktyczne u internisty
- morfologia krwi wraz z OB oraz badanie ogólne moczu raz na 2 lata
- pomiar ciśnienia tętniczego nawet kilka razy roku (profilaktyka miażdżycy, choroby wieńcowej, zawału serca i udaru). Nadciśnienie jest chorobą podstępną, która prowadzi do szeregu powikłań upośledzających funkcjonowanie całego organizmu (m.in. serca, mózgu, oczu, nerek). Na rozwój choroby narażone są zwłaszcza osoby po 50 roku życia, osoby otyłe, palące papierosy i obciążone tym schorzeniem rodzinnie.
- pomiar stężenia glukozy raz do roku (profilaktyka stanu przedcukrzycowego i cukrzycy, choroby, która uszkadza wiele narządów i przyspiesza rozwój miażdżycy); o badaniach powinny pamiętać zwłaszcza osoby, u których ostatni wynik wskazuje na podwyższony poziom cukru, które są otyłe, mają wśród krewnych cukrzyków. Za celowością tego badania u osób bez symptomów przemawia fakt, iż pierwszym jej objawem może być nawet zawał serca czy udar mózgu. 
- lipidogram, czyli oznaczenie poziomu stężenia cholesterolu i trójglicerydów raz do roku (profilaktyka miażdżycy oraz choroby wieńcowej), szczególną uwagę na te badania powinny zwrócić osoby palące i mające nadciśnienie
- oznaczenie poziomu hormonów tarczycy we krwi raz na 5 lat

2. Dodatkowe badania lekarskie
- badanie na obecność krwi utajonej powinno być wykonywane u osób po 50 roku życia raz do roku (dodatni wynik jest wskazaniem do dalszej diagnostyki głownie w celu wykluczenia obecności raka jelita grubego) natomiast raz na 5-7 lat należy wykonać kolonoskopię (badanie jelita grubego)
- badanie okulistyczne oraz pomiar ciśnienia wewnątrzgałkowego raz do roku (profilaktyka m.in. jaskry, która nieleczona może prowadzić do ślepoty)
- badanie stomatologiczne powinno być przeprowadzane regularnie co pół roku. Jest to istotne nie tylko z powodu estetycznego, ale i zdrowotnych. Nieleczona i zaniedbana próchnica jako źródło infekcji może przyczyniać się do wielu poważnych ogólnoustrojowych chorób. Natomiast choroby przyzębia (np. parodontoza) poza dolegliwościami bólowymi prowadzić mogą bezpośrednio do utraty zębów. 
- badanie ginekologiczne: cytologia min. raz na dwa lata, jeśli ostatni wynik był prawidłowy wykonuje się nawet do 60 roku życia, co 2 lata również należy wykonać USG. Niezwykle istotne jest wykonywanie rokrocznie mammografii). Mężczyźni po 50 roku życia powinni mieć wykonane badanie wykrywające nieprawidłowości gruczołu krokowego
- badanie densytometryczne kości daje informację na temat gęstości kości, co ma kluczowe znaczenie w profilaktyce i leczeniu osteoroporozy. Badanie to pozwala zmniejszyć ryzyko powikłań choroby w postaci złamań (np. szyjki kości udowej czy złamań tzw. kompresyjnych kręgosłupa, do których może dojść nawet podczas wykonywania codziennych rutynowych czynności). 
- badanie RTG klatki piersiowej (profilaktyka wczesnych zmian nowotworowych w płucach). Badanie powinno być wykonywane co 2 lata natomiast osoby palące (i narażonych na dym tytoniowy) co roku już od 40 roku życia. 
- raz do roku warto wykonać badanie EKG
- co 3-5 lat należy przeprowadzić badanie USG jamy brzusznej
- raz na 2-3 lata warto u laryngologa przeprowadzić badanie słuchu
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Każdy rodzaj wykonywanej pracy oprócz ogólnie występujących zagrożeń i ryzyk związanych z jej wykonywaniem cechuje się swoistymi dodatkowymi obciążeniami i czynnikami szkodliwymi, które z kolei mogą wywoływać choroby tzw. zawodowe. W związku z tym w zależności od rodzaju występujących czynników pracownik powinien być kierowany na dodatkowe badania profilaktyczne i okresowe.
Za chorobę zawodową uważa się takie schorzenie, które analizując warunki pracy można niezaprzeczalnie stwierdzić, że wystąpiło właśnie z powodu działania czynników szkodliwych dla zdrowia występujących w środowisku pracy lub ze względu na sposób wykonywania pracy. 

Do najczęściej występujących czynników zalicza się:
1. Hałas: zaleca się badanie ogólne otolaryngologiczne oraz audiometryczne tonalne co 4 lata minimum.
2. Promieniowanie jonizujące: badanie ogólne ze szczególnym zwróceniem uwagi na skórę (w razie podejrzenia zmian skórnych konsultacja dermatologiczna) oraz okulistyczne z oceną soczewek oraz dodatkowo morfologia krwi.
3. Promieniowanie i pola elektromagnetyczne: badanie neurologiczne oraz okulistyczne z oceną soczewek co 4 lata.
4. Zagrożenie związane z obsługą monitorów komputerowych: badanie ogólne ze zwróceniem uwagi na skórę, układ ruchu w obrębie kończyn górnych i kręgosłupa szyjnego oraz badanie okulistyczne.
5. Mikroklimat gorący/zimny; badanie z uwzględnieniem stanu skóry oraz EKG zależnie od wskazań co 2 lata.
6. Pyły przemysłowe: RTG klatki piersiowej oraz spirometria.
7. Pestycydy: morfologia, badania czynności wątroby
8. Praca na wysokości: badanie neurologiczne, okulistyczne, otolaryngologiczne
9. Ciężka praca fizyczna: badanie ogólne ze zwróceniem uwagi na układ ruchu i obwodowy układ nerwowy
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Każdy okres i faza życia niesie ze sobą zarówno obietnicę rozwoju jak i możliwość utraty czegoś w sferze funkcjonalnej, obowiązków, uprawnień i ograniczeń. Każdy z etapów ma więc typowe i właściwe dla siebie ryzyka i szanse, zagrożenia oraz możliwości, wady i zalety. Starzenie się jest procesem, który cechuje się mocno indywidualnym, osobniczym przebiegiem i u różnych ludzi w różnym wieku i w różny sposób się przejawia. Każdy człowiek w zależności od warunków egzystencji, czasu i miejsca (w tym miejsca pracy), statusu społecznego oraz płci doświadcza innych (indywidualnych) konsekwencji jednostkowych oraz społecznych. Obok zmian biologicznych proces starzenia jest warunkowany psychologicznie, społecznie i kulturowo. Istotne z punktu widzenia integracji pokoleniowej w przedsiębiorstwie jest integrowanie działań dla wszystkich grup wiekowych. Należy kłaść nacisk na naturalność procesu starzenia, jego uniwersalność i fakt, że każdy pracownik kiedyś będzie należał do starszego pokolenia. Uświadamianie młodszym pokoleniom, że zjawisko starzenia nie oznacza stawania się gorszym, mniej przydatnym pracownikiem i podkreślanie faktu rosnącej wiedzy, doświadczenia, nabywania pożądanych cech takich jak opanowanie, rozwaga, spokój i cierpliwość. Budowanie korzystnego wizerunku pracownika 50+ w firmie powoduje, że młodsze pokolenia stają się otarte, tolerancyjne i w miejsce asekuracji czy uprzedzeń wynikających ze stereotypów pojawia się kooperacja, mentoring oraz wzajemna wymiana doświadczeń. Wypracowanie dobrych praktyk i wzorca postępowania w organizacji w stosunku do starszych pracowników to również inwestycja w przyszłość, gdyż z tego, co powstanie dzisiaj dla obecnych pracowników 50+ będą kiedyś korzystać dzisiejsi trzydziestolatkowie. 
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Pojęcie ergonomia wywodzi się od dwóch greckich słów: ergon – praca, czyn oraz nomos - zwyczaj, prawo, wiedza. W przełożeniu na język polski oznacza to wiedzę o pracy. Zjawisko ergonomii pozwala zachować równowagę między człowiekiem a jego otoczeniem. Dokładniej chodzi o optymalne dopasowanie narzędzi pracy, maszyn, urządzeń czy też technologii do potrzeb, możliwości oraz wymagań fizjologicznych, psychicznych i społecznych człowieka. Ergonomia pracy to pojęcie, które oznacza jej optymalizację i przystosowanie do psychofizycznych zdolności oraz właściwości. Innymi słowy chodzi o takie zapewnienie warunków pracy osobie zatrudnionej, żeby pracowało się jej jak najlepiej, tzn. sprawnie i wygodnie. Właściwie urządzone stanowisko pracy znacząco wpływa na jej efektywność oraz na wydajność i dobre samopoczucie pracownika. Nieprawidłowa organizacja miejsca i warunków pracy w procesie długofalowym niesie ze sobą konsekwencje w postaci pogorszenia stanu zdrowia i samopoczucia. Często skutki zdrowotne niewłaściwej ergonomii są bardzo poważne. Ergonomiczne stanowisko pracy przy komputerze powinno spełniać trzy podstawowe kryteria:
- umożliwiać pracę wielu zadań
- umożliwiać dostosowanie do indywidualnych potrzeb użytkownika
- umożliwiać zmianę pozycji.

Do podstawowych czynników uciążliwych, które mogą występować na stanowiskach pracy w ujęciu ogólnym, to:
- obciążenia mięśniowo-szkieletowe: wynikają najczęściej z pozycji siedzącej, w której pracownik pozostaje długotrwale i która w efekcie staje się uciążliwa. Skutkiem długotrwałego unieruchomienia i niezmienianej pozycji jest bardzo niekorzystne dla kręgosłupa jego obciążenie (wzrost ciśnienia krążków), statyczne obciążenie mięśni pleców i tułowia, co sprzyja z kolei tworzeniu się nieprawidłowych krzywizn kręgosłupa

- stres: rutynowe zajęcia niejednokrotnie są monotonne, wywołują znużenie i spadek koncentracji, powodują częstsze pojawianie się błędów oraz w efekcie brak zaangażowania w pracę. Z kolei intensywna praca umysłowa, która niejednokrotnie wykonywana jest pod presją czasu i w napiętej atmosferze powoduje wzrost poziomu stresu, jego przedłużanie się i w efekcie zmęczenie, bóle głowy, frustrację i wypalenie zawodowe

- nieprawidłowe oświetlenie: kiedy praca jest intensywna pod kątem używania wzroku w nieodpowiednich warunkach oświetlenia może pogłębiać znacznie uczucie zmęczenia; najkorzystniejsza jest sytuacja, kiedy miejsce pracy jest oświetlane zarówno światłem dziennym jak i elektrycznym

- hałas: hałas emitowany w pracy (w biurze np. przez kserokopiarki, telefony, faksy) w zależności od natężenia może mieć charakter przeszkadzający po szkodliwy i powodujący uszkodzenia słuchu
- szkodliwe substancje chemiczne
- nieodpowiednia wentylacja
- obciążenia termiczne: temperatura w pomieszczeniu nie powinna być niższa niż 18 stopni


W ujęciu szczególnym zaś mając na względzie pracę umysłową/ biurową (którą często wykonują osoby po 50 roku życia jako mniej obciążającą fizycznie) należy wziąć pod uwagę obciążenia i nieprawidłowe przyjmowanie pozycji siedzącej. W świetle badań wykonanych przez Ergotest w 2015 prawie jeden na dwóch pracowników nie ma swojego biurka. Typowy pracownik spędza każdego dnia 7 godzin przy komputerze (laptopie, tablecie) w pozycji siedzącej. Tzw. pracownicy mobilni spędzają taką samą ilość czasu przy komputerze co pracownicy biurowi, 25% z nich pracuje najczęściej w „biurze domowym”. W odniesieniu do tego rodzaju pracy opracowano metodę 4 stref: 
1. plecy oraz nogi/stopy
2. nadgarstki
3. kark i szyja
4. zorganizowane miejsce pracy













	STREFA 1 – Zapobiegaj bólom pleców i nóg

	Złe nawyki
	Dobre praktyki
	Rozwiązania ergonomiczne

	- wielogodzinne siedzenie na krześle bez właściwego podparcia dla nóg i pleców co w efekcie osłabia krążenie i może powodować ból pleców i zmęczenie

	- unikanie przeciążania i nadwyrężania mięśni pleców i siedzenie w naturalnej pozycji
- uda ustawione równolegle do podłogi, stopy położone płasko na podłodze, przedramiona wspierane na podłokietnikach, głowa trzymana prosto
- kluczowe jest odpowiednie dopasowanie mebli (krzesło, biurko, stół)

	- podpórka pod plecy jako wsparcie odcinka lędźwiowego
- podnóżek pod stopy
- korzystanie zarówno z podpórki jak i podnóżka pomaga w zmniejszeniu aktywności mięśniowej








	STREFA 2 – zapobiegaj bólom nadgarstków

	Złe nawyki
	Dobre praktyki
	Rozwiązania ergonomiczne

	- pisanie na klawiaturze i korzystanie z myszy przez wiele godzin każdego dnia bez właściwego wsparcia może być przyczyną napięcia nerwu pośrodkowego, co z kolei może prowadzić do tzw. zespołu cieśni nadgarstka
- niewłaściwe ustawienie klawiatury i wielkość myszy mogą wywoływać dyskomfort i dolegliwości bólowe
- w rezultacie może pojawić się drętwienie, mrowienie, nadwrażliwość oraz ból kciuka i kolejnych trzech palców, dłoni wraz z nadgarstkami
	- należy zapewnić odpowiednie podparcie dla nadgarstków
- nie należy ich opierać o krawędź biurka
- ręce podczas pisania powinny być swobodne
- między klawiaturą a krawędzią stołu powinno być minimum 10 cm wolnego miejsca dla dłoni
- przedramiona powinny być w możliwie równoległej pozycji względem podłogi, łokcie pod kątem 90-105, a dłonie trzymane powinny być równo z łokciami lub nieco powyżej ich
- fotel powinien posiadać podpórki dla przedramion, które można regulować wysokość oraz odległość od siedziska
	- podkładki pod nadgarstki zdejmujące część napięcia 
- szuflady na klawiaturę














	STREFA 3 – zapobiegaj bólom karku i szyi

	Złe nawyki
	Dobre praktyki
	Rozwiązania ergonomiczne

	- konieczność wychylania się ze stanowiska, przybieranie wymuszonych pozycji
- poruszanie głową, by patrzeć w monitor lub dokumenty wymaga częstego kręcenia głową i górną częścią pleców
- nieprawidłowe ustawienie monitora


	- ustawienie monitora i dokumentów pod odpowiednim kątem
- wysokość blatu pod monitor i klawiaturę oraz wysokość siedziska powinny być tak ustawione, by podczas pisania na klawiaturze pozwalały patrzeć na monitor z odległości 40-75 cm, pod kątem 20-50 przy jednoczesnym zachowaniu kąta prostego między ramieniem a przedramieniem
- płaszczyzna monitora prostopadła do twarzy
- sprzęt, z którego korzystamy (drukarka, telefon i inne) powinny znajdować się na tyle blisko by nie wymuszać podnoszenia rąk powyżej barków

	- podkładki pod monitor i laptopa
- podstawka na dokumenty i książki






	STREFA 4 – zorganizuj miejsce pracy

	Złe nawyki
	Dobre praktyki
	Rozwiązania ergonomiczne

	- nieprawidłowe umiejscowienie sprzętu i akcesoriów biurowych wymuszające nieprawidłowe postawy, zginanie, skręcanie
- zabrudzona lub źle działająca klimatyzacja czy wentylacja może powodować dyskomfort termiczny, duszności, wysuszanie śluzówek nosa i oczu, uczucie drapania w gardle, czy suchej skóry
- do problemów zdrowotnych może bezpośrednio przyczyniać się brud i zabrudzone urządzenia (biurko, laptop, monitor)
- 
	- często używane przedmioty powinny znajdować się blisko w poręcznym i łatwo dostępnym miejscu (mniej więcej na długość ramienia)
- regularne sprzątanie i czyszczenie sprzętów i narzędzi pracy
	- dobra organizacja na biurku
- organizator kabli
- środki antystatyczne i bakteriobójcze oraz oczyszczacze powietrza




Opracowanie własne na podstawie www.ergotest.pl



Do bardzo dobrych praktyk należy robienie sobie podczas wykonywania pracy biurowej małych (zwanych mini i micro) przerw, które wykorzystywane są do ćwiczeń mających na celu zmniejszenie napięcia mięśni. Aktywności te pozwalają obniżyć dyskomfort wynikający z długotrwałego pozostawania w określonej pozycji. 

Na problemy zdrowotne będące wynikiem braku ergonomii w miejscu pracy narażeni są nie tylko pracownicy biurowi. Bardzo podobnie bywa na stanowiskach produkcyjnych, które wymuszają wielogodzinną pracę na stojąco czy siedząco. Niewłaściwie zorganizowane stanowiska pracy, kiedy pracownik wykonuje kilka godzin tą samą, powtarzalną czynność powodują, że już u młodych ludzi powstają zwyrodnienia stawowe w narządach ruchu. Wszelkie części, narzędzia i pozostałe środki pracy powinny znajdować się w zasięgu ręki pracownika; już samo to spowoduje, że przeciążenia stawów zostaną ograniczone. Badania wykazują, że właściwie zorganizowane środowisko pracy podnosi jej wydajność o minimum 20%.


	Przykład: Zapewnienie ergonomii stanowiska pracy 
Revoz Novo Mesto, słoweński producent samochodów stanowiący część koncernu Renault, poprzez wprowadzenie usprawnień w obszarze ergonomii oraz bezpieczeństwa pracy zwiększył wydajność pracy swoich pracowników, a w szczególności osób starszych.  
W pierwszym etapie przeprowadzono analizę sytuacji w zakresie bezpieczeństwa i ergonomii stanowisk pracy. Następnie wprowadzono zmiany polegające przede wszystkim na 

	dostosowaniu każdego ze stanowisk pracy do indywidualnych psychofizycznych możliwości pracownika, w szczególności pracownika w wieku powyżej 45 lat. Usprawnienia wprowadzały specjalne zespoły robocze, ale nie pod uwagę brano również opinie i uwagi samych pracowników, którzy aktywnie uczestniczyli w procesie.
W wyniku wprowadzonych zmian poprawiła się ergonomia stanowisk pracy we wszystkich działach firmy. Dzięki tym zmianom osiągnięto rozliczne korzyści a wśród nich:
- wzrost wydajności pracowników w wieku powyżej 45 lat a zwłaszcza kobiet

- zwiększenie możliwości rekrutowania do pracy osób 45+
- starsi pracownicy dużo chętniej pozostawali w zatrudnieniu w strukturach firmy. 
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Promowanie zdrowia oznacza również troskę o zdrowie psychiczne pracowników. To wszelkie działania, które przyczyniają się do utrzymania właściwego i pożądanego stanu psychicznego. Zgodnie z definicją przyjętą przez Międzynarodową Organizację Zdrowia zdrowie psychiczne jest „stanem dobrego samopoczucia”, w którym osoba:
- ma świadomość własnych możliwości i zasobów
- potrafi radzić sobie z normalnym poziomem stresu
- jest w stanie wydajnie pracować
- potrafi uczestniczyć w życiu swojej społeczności

Należy mieć na uwadze dwukierunkową relację: praca wpływa na kondycję psychiczną, ale i zdrowie psychiczne wpływa na wykonywaną pracę. 

We wszystkich krajach UE obserwuje się silny wzrost zjawisk związanych ze stresem, takich jak absencja w pracy, długotrwała niezdolność do pracy. Prognozy przewidują, że depresja niebawem stanie się jedną z głównych przyczyn zwolnień chorobowych.

Oznaką zdrowia psychicznego wg. Philipa Zimbardo jest „umiarkowane nastawienie wobec przeszłości, teraźniejszości i przyszłości. Dzięki zrównoważeniu perspektyw czasowych możliwe jest ograniczenie wpływu doświadczeń z przeszłych zdarzeń na wydarzenia mające miejsce tu i teraz w teraźniejszości oraz planowanie na przyszłość. W okresie po 50 roku życia naturalną potrzebą człowieka staje się osiągnięcie stabilizacji i poczucie bezpieczeństwa. Jest to taki okres w życiu, kiedy ekscytacja nieznanym, przygoda i adrenalina w związku z podejmowaniem ryzyka schodzi na dalszy pan i ustępuje miejsca przewidywalności. W człowieku, który przekroczył 50 rok życia częściej pojawia się chęć korzystania z tego, co wypracował, z efektów swoich działań, ponieważ do budowania czegoś (pozycji zawodowej) od nowa w sposób oczywisty może brakować już sił, motywacji, energii oraz po prostu czasu. W świetle tej perspektywy przed pracodawcami stoi zadanie umacniania i wspieranie pozycji pracownika 50+ w firmie, korzystanie z jego wiedzy i doświadczenia oraz podkreślania ważności jego zasobów. 
Należy koncentrować się w firmie na wszelkich działaniach motywujących pracowników 50+. Poza inwestowaniem w kursy i szkolenia dedykowane starszym pracownikom oraz angażowaniem w edukację młodszych pokoleń warto zwrócić uwagę na świadczenia pozapłacowe adekwatne do potrzeb pracowników 50+. Niezwykle pomocna może okazać się możliwość skorzystania z indywidualnych konsultacji w zakresie doradztwa finansowego:
- wsparcie w tworzeniu indywidualnego planu emerytalnego
- doradztwo oszczędnościowe (np. w przypadku, kiedy pracownik posiada uczące się jeszcze dzieci lub wnuki).

Dobrą praktykę mogą stanowić również:
- oferowanie pracownikom firmy szkoleń z zakresu radzenia sobie ze stresem i napięciem
- szkolenia/warsztaty o tematyce zarządzania konfliktem w zespole
- edukowanie w kontekście wypalenia zawodowego – jak unikać i przeciwdziałać zjawisku
- umożliwienie anonimowych porad psychologicznych tym, którzy tego potrzebują
- organizacja „grup zdrowia”, które opierając się na uczestnictwu pracowników służą wczesnemu wykrywaniu problemów i omawianiu ich oraz poszukiwaniu rozwiązań
- ustalenie polityki w zakresie zdrowia psychicznego

Niewątpliwie dbanie o zdrowie psychiczne pracowników jest ważne i niesie ze sobą rozliczne korzyści. Jak wynika z badań (Jennifer Pryce Jones):
· zadowolony pracownik pracuje wydajnie i efektywnie przez 80% czasu pracy w odróżnieniu od niezadowolonych, którzy efektywnie wykonują swoją pracę tylko przez połowę tego czasu 
· najbardziej zadowoleni pracownicy biorą o 66% mniej dni chorobowych niż ci, którzy czują się gorzej psychicznie
· szczęśliwy pracownik dysponuje około 180% energii więcej na wykonywanie zadań związanych z pracą niż jego mniej zadowolony kolega
· zadowolony pracownik jest o 155% bardziej zadowolony z pracy i jednocześnie o 150% zadowolony z życia w ogóle.

Program dbania o zdrowie psychiczne w firmie warto rozpocząć od diagnozy satysfakcji i samopoczucia własnych pracowników. Doskonałym sposobem jest przeprowadzenie anonimowych ankiet satysfakcji i samopoczucia, które będą zapewniały poczucie bezpieczeństwa w trakcie udzielania odpowiedzi sprzyjając szczerości i dając tym samym miarodajne wyniki. 

	Przykład: troska o zdrowie psychiczne 
Magyar Telekom (Węgry) organizuje pokazy filmów dokumentalnych, które poruszając tematykę zdrowia angażują pracowników w ten obszar. Filmy traktują m.in. o stresujących sytuacjach życiowych, przemocy w rodzinie czy mobbingu w pracy. Po projekcji odbywają się panele dyskusyjne, na które zapraszani są eksperci z danej dziedziny, którzy służą radą i wszelką pomocą.
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Obok nieco bardziej rozpowszechnionych form zrządzania zdrowiem w firmie (medycyna pracy, ergonomia miejsc pracy) ogromnie istotne i pomocne okazują się nietypowe, okazjonalne formy promocji zdrowia, upowszechniania procesu starzenia się i wzajemnej wymiany doświadczeń w tym zakresie.

Jedną z form może być organizacja zakładowych eventów prozdrowotnych. Imprezy takie mają za zadanie w atrakcyjny sposób przedstawić zagadnienie dbania o własne zdrowie i bezpieczeństwo. Inicjatywy z tego obszaru mogą stanowić doskonały sposób na zaznaczenie i uczczenie różnego rodzaju świąt i okazji. Ponadto stanowią one niezwykle efektywną i praktyczną metodę na organizację czasu pracy pracowników w okresach postojów (technologicznych, wynikających z pogody czy awarii w zakładzie).

Kolejną możliwością wprowadzania kultury prozdrowotnej w przedsiębiorstwie może być organizacja tzw. Dni Zdrowia. Ludzie spędzają w pracy znaczną część swojego czasu i dlatego warunki pracy mają kluczowe znaczenie dla ich zdrowia i samopoczucia. W ramach Dni Zdrowia pracownicy mogą mieć okazję do wykonania specjalistycznych badań, konsultacji i pogłębienia swojej wiedzy na temat zachowań prozdrowotnych czy wynikających ze starzenia się organizmu konsekwencji.
Pod hasłem „Dzień zdrowia” mogą kryć się rozmaite konkretne zagadnienia i takie dni mogą mieć charakter cykliczny, co pozwoli na poruszenie wszelkich obszarów związanych z dbaniem o zdrowie. 

Poniżej przykładowe tematyki takich dni:

- Dzień Zdrowia „Odżywianie” w trakcie, którego można będzie dokonać pomiaru cukru we krwi, cholesterolu i ciśnienia. Ciekawym doświadczeniem może być degustacja potraw przyrządzony w zdrowy sposób z dietetycznych produktów. W trakcie imprezy można przeprowadzić wykłady i prezentacje np. pod tytułem „Zdrowe drugie śniadanie”, czy „Jak zjeść zdrowy i szybki lunch?”. Obecność gościa specjalnego w postaci dietetyka będzie okazją do bezpośredniego kontaktu z fachowcem, do którego na co dzień trudno się wybrać z braku motywacji, czasu i często wiedzy. Uzupełnieniem mogą być zabawy i konkursy.

- Dzień Zdrowia „Kochane serce” kiedy to nastanie okazja do konsultacji z kardiologiem, dietetykiem (dieta sprzyjająca zachowaniu serca u układu krwionośnego w dobrej kondycji). Wykłady i prezentacje na temat profilaktyki zawału serca, test na ryzyko wystąpienia zawału mięśnia sercowego oraz wszelkie ankiety, konkursy.

- Dzień Zdrowia „Stres” w trakcie, którego można poznać techniki relaksacyjne i doświadczyć ich na sobie. Wykłady dadzą podłoże teoretyczne na temat zjawiska długotrwałego i niekorzystnego stresu. Można stworzy okazję do konsultacji z psychologiem. Warto przedstawić narzędzia do zarządzania czasem czy wykonać test na radzenie sobie ze stresem.

- Dzień Zdrowia „Oddychaj głęboko” skierowany głównie do osób palących. Taki dzień stanowi okazję do wykonania specjalistycznych badań (spirometria). Niezwykle ważna jest tego dnia edukacja, uświadamianie skutków palenia oraz motywacja do zmiany i rzucania nałogu. Wiele firm oferuje specjalne benefity dla pracowników, którzy wezmą udział w specjalnym programie i rzucą palenie. W trakcie imprezy można wykonać testy na smak i węch – zmysły, które w trakcie palenia cierpią i ulegają uszkodzeniu. 

- Dzień Zdrowia „Zdrowe plecy” jako okazja do spotkania z trenerami, fizjoterapeutami oraz lekarzami. Ponadto to wyśmienita okazja do organizacji grupowych ćwiczeń i praktyki dbania o plecy i kręgosłup. Istotnym elementem może być możliwość wykonania testów mięśni i ruchomości. Dla każdego pracownika może zostać przygotowany indywidualny zestaw ćwiczeń mających na celu optymalizację komfortu pracy.

Podkreślić warto fakt, że tego rodzaju dni są dobrą okazją do zaproszenia rodzin pracowników, poznania ich z innej strony, wytworzenia rodzinnej atmosfery i wzajemnej troski o dobrą kondycję i zdrowie wszystkich. 

Inne działania na rzecz promocji zdrowego stylu życia i troski o dobre samopoczucie pracowników to np. dofinansowanie posiłków na zasadzie kart przedpłaconych. Takie wsparcie wpisuje się w ideę zdrowego stylu życia, ale przede wszystkim daje gwarancję, że pracownik mając możliwość wyboru co, gdzie i kiedy chce zjeść zje w ciągu dnia wartościowy posiłek.

Pracodawca może zapewnić pracownikowi darmowy bilet do kina czy teatru, co pozwoli oderwać się od codziennych obowiązków, spędzić inaczej czas i zrelaksować się niejednokrotnie z rodziną.
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Budowanie świadomości prozdrowotnej w przedsiębiorstwie jest procesem długotrwałym i wymagającym konsekwencji, ale niezwykle pożytecznym i mającym dalekosiężne korzyści dla każdej ze stron. Proces ten skupia się na tzw. pozytywnych aspektach zdrowia (dobre samopoczucie, sprawność, odporność na stres) i wdraża je w politykę zdrowotną firmy. Promocja i ochrona zdrowia mają na celu poprawę samopoczucia pracowników w miejscu pracy, zwiększanie i utrzymywanie na optymalnym poziomie ich wydajności, niwelowanie chorób, zwiększanie zaangażowania w rozwój firmy oraz poprawę funkcjonowania zarówno w życiu zawodowym jak i osobistym, co w efekcie daj firmie możliwość realizowania swoich zadań i celów ekonomicznych. Sposobem na skuteczne i efektywne zarządzanie zdrowiem w przedsiębiorstwie jest na pewno program oparty o diagnozę potrzeb pracowników (uprzednia ocena potrzeb i oczekiwań) w konkretnym zakładzie, budowa atmosfery sprzyjającej dbaniu o zdrowie poprzez właściwe podejście kadry zarządzającej oraz wydolny i sprawny system informowania o promocji zdrowia (szkolenia, warsztaty, wewnętrzne biuletyny, współpraca z lekarzami). Im lepiej dopasowany program profilaktyczno-edukacyjny tym większe zaangażowanie objętych nim pracowników i tym lepsza kondycja całego przedsiębiorstwa. Wszystko to ma na celu uświadomienie tak pracownikom, jak i pracodawcom, iż inwestowanie w zdrowie personelu jest nieodłącznym elementem biznesu i wymiernym czynnikiem sukcesu ekonomicznego firmy. 
Tworzenie zdrowej firmy obejmuje takie obszary zdrowia jak:
1. medycyna pracy – czyli niezbędne minimum, zapewnienie i kontrolowanie badań wstępnych, okresowych, sezonowych i tych, które wykraczają poza standardowe zalecenia z uwagą na te, które należy wykonać ze względu na charakter wykonywanej pracy i idące za tym ryzyko oraz zagrożenie. 
2. walka ze stresem – wśród najczęściej występujących czynników stresogennych w środowisku pracy specjaliści i badacze wymieniają: przeciążenie obowiązkami, praca pod presją czasu/krótkie terminy realizacji zadań, zbyt duża odpowiedzialność oraz brak wsparcia ze strony przełożonych
3. zdrowa motywacja – programy motywacyjne skupiające się na zdrowiu pracowników np. te, które zachęcają do rzucenia palenia, podejmowania aktywności fizycznej (dojazd do pracy np. rowerem).
4. Prawidłowa dieta – systematyczne i zdrowe odżywianie przekłada się na wzrost energii i wydajność pracownika. Przerwy na posiłek są okazją do relaksu i sprzyjają integracji zespołu. 
5. Aktywność i kultura – ruch i rozrywka z pewnością wymiernie i korzystnie wpływają na dobre samopoczucie i ogólne zdrowie pracownika. Z tego względu Z kolei wysiłek fizyczny wpływając na podniesienie poziomu odporności oraz tzw. hormonów szczęścia sprzyja dobremu nastrojowi i ogólnej kondycji. Uprawianie sportu wpływa także pozytywnie na mózg podnosząc sprawność intelektualną, koncentrację i samoocenę.






















[bookmark: _Toc499030652]BIBLIOGRAFIA




· Bartkowiak L., Maksymiuk T. Badanie stanu zdrowia populacji i funkcjonowanie opieki zdrowotnej - wybrane zagadnienia, AM Poznań, Poznań 2002, ISBN 83-88732-51-X
· 
· Szczeklik A. (red.), Choroby wewnętrzne, Medycyna Praktyczna, Kraków 2011, ISBN 978-83-7430-289-0

Steciwko A. (red.), Algorytmy diagnostyczne w praktyce lekarza rodzinnego, Urban & Partner, Wrocław 2006, ISBN 978-83-89581-78-5

Cascio W.F., Kalkulacja kosztów zasobów ludzkich, Dom Wydawniczy ABC, Oficyna Ekonomiczna, Kraków 2001.
                                                                                                                                                                                                                                                                             www.ergotest.pl





[image: C:\Users\Magda\Desktop\dla ewy\ue.jpg]		[image: C:\Users\Magda\Desktop\dla ewy\fe.jpg]
image1.png




image2.jpeg
Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny





image3.jpeg
.4 Fundusze
Europejskie

Wiedza Edukacja Rozwdj




