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Cel operacyjny 5: Promocja zdrowego i aktywnego starzenia sie.

Zadanie 3: Dziatania edukacyjne, pkt 5: Edukacja pracodawcow, menadzerdw,
spedcjalistdw zarzadzania zasobami ludzkimi i ochrony zdrowia pracujacych

w zakresie tworzenia i realizacji w zaktadach pracy programéw zarzadzania
zdrowiem starzejacych sie pracownikow.




Czytelniku, sprawdz prosze, czy odnajdziesz w tej
publikacji wartosciowe dla Ciebie informacje,
odpowiadajac na szes¢ pytan dotyczacych Twojej firmy:

Czy: TAK NIE NIE WIEM

w ostatnich latach zwiekszyta sie srednia wieku
personelu w firmie?

firma ma problemy zwigzane z tym, ze pracownicy
odchodza z pracy z wtasnej woli?

firma musi coraz bardziej starac sie, by zatrzymac¢ lub
pozyska¢ nowych dobrych pracownikéw?

w ostatnich latach pracownicy firmy czesciej
doswiadczaja probleméw zdrowotnych, np. odczuwaja
rézne dolegliwosci, choruja, s zmeczeni,
zestresowani?

pracownicy zbyt mato dbajg o zdrowie, np. lekcewaza
przepisy BHP, majg nadwage, s mato aktywni
fizycznie, pala tyton, niezdrowo sie odzywiaja,

nie lecza swoich dolegliwosci?

starsi pracownicy firmy maja inny stosunek do
zdrowia niz mtodsi, np. bardziej lub mniej przejmuja
sie swoim zdrowiem, inaczej o nie dbajg, czesciej lub
rzadziej zgtaszajq problemy zdrowotne?

Jezeli odpowiedziates/as twierdzgco na wiekszos¢ tych pytan, to mozna zatozy¢, ze publika-

cja ta adresowana jest wtasnie do Ciebie - pomoze Ci doskonali¢ mechanizmy zarzadzania
zdrowiem i promowania zdrowia personelu Twojej firmy.

« Zdrowie pracownikéw jest waznym kapitatem firmy, ktéry wptywa na
jej produktywnosé, wizerunek, morale personelu, potencjat rozwo-
ju przedsiebiorstwa. Zdrowsi pracownicy na ogot pracuja wydajniej
i z wiekszym zaangazowaniem, a koszty ich zatrudnienia zazwyczaj
S3 nizsze niz 0séb z problemami zdrowotnymi.

Powszechnie uwaza sie, ze stan zdrowia pogarsza sie wraz z wiekiem,
co na ogot ujawnia sie po 50. roku zycia, i dlatego firmy chetniej za-
trudniajg osoby mtode. Tymczasem spoteczenstwo starzeje sie, czego
czesto nie zauwazajg pracodawcy. Rezerwy mtodych kandydatéw do
pracy sie kurczg, a juz zatrudnieni stajg sie coraz starsi. Dlatego tez
firmy beda zmuszone ostro konkurowac o mtodych pracownikéw lub
siegac do stabo wykorzystanych rezerw, jakie tkwig w aktywizacji za-
wodowej starszej czesci spoteczenstwa.

Stereotyp taczacy zdrowie z mtodoscia czesto jest btedny, bo zdrowie
jest zjawiskiem ztozonym. Wiele starszych oséb mimo choréb dosko-
nale wypetnia swoje zadaniai role. Dobre samopoczucie, energia czy
sprawnos¢ kompensujg im na 0got czesciej odczuwane dolegliwosci
lub inne niedostatki kondycji zdrowotnej. Wzrost przecietnej dtugosci
zycia powoduje tez, ze granice mtodosci ciggle sie rozciggaja i pogor-
szenie zdrowia zwigzane z wiekiem dojrzatym odsuwa sie w czasie.

Pracownicy w wieku dojrzatym czesciej niz mtodsi wykazuja inne ce-
chy, cenione przez pracodawcow. To m.in. bogate doswiadczenie,
lojalnos¢, odpowiedzialnos¢, doktadnosé, szacunek dla pracy, przywia-
zanie do firmy. Istniejg tez mechanizmy systemowe — np. zmniejszone
obcigzenie pracodawcy kosztami absencji chorobowej pracownika
po 50. roku zycia — ktére sprawiaja, ze zatrudnianie oséb starszych
staje sie optacalne.

Pracodawcy, skutecznie dbajac o zdrowie swoich dojrzatych pracow-
nikow, czynia ich w ten sposéb bardziej produktywnymi. Moga tez
przeciwdziatac¢ niekorzystnym trendom dotyczacym zdrowia aktualnie




mtodego, lecz nieuchronnie starzejgcego sie personelu. Wdrazajac
strategie i programy zarzadzania zdrowiem, akcentujgce zréznico-
wanie wiekowe pracownikéw, sg w stanie wydtuzac ich zdolnos¢ do
efektywnej pracy. Warto podkresli¢, ze pracownicy doceniajg praco-
dawcéw troszczacych sie o ich zdrowie.

Dziatania wspierajace zdrowie w firmie, realizowane w kontekscie
réznic wieku i starzenia sie, moga dotyczy¢ wielu kwestii. W celu re-
dukcji dolegliwosci bedacych najczestszg przyczyng absencji warto
skupic sie na ergonomii stanowisk pracy i dostosowac je do wyzwan
zwigzanych z wiekiem. Z uwagi na gtéwne uwarunkowania zdrowia
warto wspiera¢ zdrowy styl zycia pracownikéw, m.in. aktywnos¢ fi-
zyczng dopasowang do potrzeb i mozliwosci poszczegélnych grup
wiekowych. Dobrze tez prowadzi¢ edukacje obejmujgca problemy
zdrowia w réznym wieku. Mozna spetnia¢ oczekiwania wiekszosci
pracownikéw i sponsorowac im badania oraz opieke medyczng, z cze-
go beda zadowolone zwtaszcza osoby starsze. Wazne, by dziatania
te byty odpowiedzig na rozpoznane w firmie potrzeby i oczekiwania
zdrowotne wszystkich grup personelu, a takze by byty realizowane
systematycznie.

Programy zarzgdzania zdrowiem w firmach, dostosowane do zrézni-
cowanych potrzeb pracownikéw, moga przynosi¢ liczne korzysci. To
poprawa zdrowia personelu i wzrost produktywnosci, oszczednosci
kapitatowe, efekty wizerunkowe, wzmocnienie morale i identyfikagji
pracownikow z Firma. To takze wyraz spotecznej odpowiedzialnosci
przedsiebiorstwa, ktére wspiera czesto niewydolny system opieki
medycznej i polityke senioralng panstwa.

Firmy moga nieodptatnie i bez dalszych zobowigzan skorzystac z wie-
dzy i z konsultacji, jak przygotowa¢, wdrazac i doskonali¢ strategie
oraz programy zarzadzania zdrowiem w miejscu pracy, adresowane
do zréznicowanych grup wiekowych. Wsparcia takiego — w ramach
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 — udziela Krajowe
Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy, komérka organizacyjna
Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera w todzi.

Zdrowszy pracownik lepiej pracuje. Tak niezmiennie od lat uwaza ponad 95% kadry zarza-
dzajycej srednich i duzych Firm w Polsce. Pokazuj3 to badania Krajowego Centrum Promogji
Zdrowia w Miejscu Pracy, Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera w todzi, prowadzone
systematycznie w latach 2000-2015 na duzych, reprezentatywnych prébach takich firm'.- Zdrowy
personel rzadziej korzysta ze zwolnien lekarskich, w mniejszym stopniu dotyczy go prezentyzm,

czyli nieefektywna obecnos$¢ w pracy, powodowana dolegliwos$ciami lub ztym samopoczuciem.

Podobnie mysla pracownicy. Az 2/3 zatrudnionych w Firmach w Polsce (zdecydowanie najwie-
cej sposréd kilku innych badanych krajéw) przyznaje, ze gdyby byli zdrowsi, to pracowaliby
bardziej wydajnie. Ustalono to w rezultacie duzych miedzynarodowych badan pracodawcéow
i pracownikéw, wykonanych w 2015 r. dla Grupy Bupa?.

Ponad 99% pracownikéw poddanych wstepnym i okresowym badaniom profilaktycznym medy-
cyny pracy uzyskuje pozytywny wynik, oznaczajacy brak zdrowotnych przeciwwskazan do pracy
na zajmowanym stanowisku. W efekcie takich orzeczen pracodawcy moga uznawac, ze zdrowie
zatrudnionych nie stwarza problemoéw dla firmy. Jednoczesnie tylko 2/5 srednich i duzych firm
w Polsce ma szerszy oglad zdrowia swojego personelu niz oparty wytacznie na wskaznikach
absencji oraz orzeczeniach z badan profilaktycznych, dopuszczajgcych do Swiadczenia pracy.

Badania socjologiczne pokazujg, ze dla wiekszosci pracujacych dobre zdrowie oznacza cos$ wiecej
niz brak choroby (i zwigzanej z nig absencji) i wiecej niz dobre wyniki badarn medycznych (w tym
profilaktycznych badan medycyny pracy). Dobre zdrowie, zdaniem wiekszosci os6b aktywnych
zawodowo, to gtéwnie energia, witalnos$¢ i cheé do dziatania, to takze dobre samopoczucie,
brak uciazliwych dolegliwosci oraz przeszkod w realizacji codziennych zadan i czynnosci.

Stan zdrowia polskiego spoteczenstwa jest daleki od oczekiwan, mimo ze badania ukazuja jego
systematyczng poprawe. Blisko co czwarta osoba pracujjca, niezaleznie od wieku, wystawia
swojemu zdrowiu ocene ponizej dobrej>.

Ponad 46% pracujgcych odczuwa w codziennym zyciu dtugotrwate problemy zdrowotne,
a 42% choruje przewlekle. Najczestsze choroby dotycza uktadu kostno-miesniowego i stawo-
wego, powszechne jest nadci$nienie, takze silne béle gtowy, choroba wiencowa, alergie, choroby
tarczycy, cukrzyca. Nowotwory ztosliwe sg gtéwng przyczyng zgonéw oséb w wieku aktywnosci
zawodowej (31% wszystkich zgondéw), nieco rzadziej ich umieralno$¢ powodujg choroby uktadu
krazenia (blisko 28%) oraz urazy i zatrucia (ponad 14%)“.

Choroby i dolegliwosci nie tylko sg przyczyng przedwczesnych zgonéw i absencji, ale takze
przeszkadzaja w codziennej pracy, powodujgc obnizenie produktywnosci. Okoto 44% populacji
pracujacych w badaniu przeprowadzonym przez GUS zadeklarowato, ze odczuwato jakis fizyczny
bl w okresie minionych czterech tygodni. W grupie tej az 83% twierdzito, ze bol przeszkadzat
im w wykonywaniu pracy®.



Obnizona efektywnos¢ pracownika, ktéry pomimo choroby, dolegliwosci lub innych zaburzen
zdrowia wykonuje swoja prace, nazywana jest prezentyzmem. Jego waznym powodem jest tez
przemeczenie. W typowym dniu roboczym co siodma osoba aktywna zawodowo (15%) budzi
sie z poczuciem zmeczenia. Co czwarta jest zmeczona nie pozniej niz okoto potudnia, a co
druga odczuwa ten stan przed godzing 15. Wsréd oséb odczuwajacych obnizony poziom ener-
gii czesciej niz co druga (56%) nie przyznaje swojemu zdrowiu dobrej oceny®. Istniejg badania
pokazujace, ze skala zmeczenia wsrdd pracujacych jest znacznie wieksza.

Dobre zdrowie idzie w parze z zaangazowaniem w prace. Zmeczeni, narzekajacy na rézne do-
legliwosci, zte samopoczucie i stres znacznie czesciej zauwazaja u siebie spadek zaangazowania
w czynnosci zawodowe.

Przywotane argumenty pozwalaja zrozumie¢, dlaczego wsréd zarzagdow ponad 2/3 Srednich
i duzych firm w Polsce od lat popularne jest przekonanie, ze dobry pracodawca powinien
bardziej dba¢ o zdrowie pracownikow, niz wymaga tego prawo — co pokazujg przywotane juz
badania Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera.

Badania prowadzone od dziesigtkéw lat, gtéwnie w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie i Australii, po-
kazuja, ze wiele dziatan podejmowanych przez pracodawcéw na rzecz zdrowia pracownikow moze
skutecznie prowadzi¢ do jego poprawy, m.in. ograniczac¢ dolegliwosci, redukowac stres i zmeczenie,
zwiekszad sprawnos¢, polepszaé samopoczucie, zapobiegac chorobom, obniza¢ wskazniki absengji.

Wiekszos$¢ pracodawcéw ma swiadomos¢ dodatkowych korzysci, jakie zyskuje firma dbajaca
o zdrowie swojego personelu. Korzysci te wynikaja nie tylko z dobrego zdrowia pracownikéw
(lepsza produktywnos¢), ale takze z samej troski o ich zdrowie, z dziatan na jego rzecz podej-
mowanych przez firme. Wedtug badan Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera w 2015 r.
zarzady az 78% Srednich i duzych przedsiebiorstw w Polsce podzielaty przekonanie, ze firma
dbajaca o zdrowie personelu ma lepszy wizerunek. Z kolei 65% menadzeréw reprezentuja-
cych badane firmy uwazato, ze pracownicy bardziej przywigzuja sie do swojego pracodawcy,
gdy dba on o ich zdrowie. Ponad 60% badanych twierdzito, ze im lepiej firma dba o zdrowie
swojego personelu, tym bardziej jest konkurencyjna na rynku.

Dla blisko 70% pracownikow duze znaczenie ma to, by firma, w ktorej pracujg, powaznie
podchodzita do kwestii ich zdrowia i samopoczucia. Ponad 2/5 chce w przysztosci rozwa-
zac¢ prace tylko w takich firmach, ktére priorytetowo traktujg zdrowie i dobre samopoczucie

pracownikéw. Co czwarty deklaruje nawet, ze odejdzie z aktualnej pracy, jezeli pracodawca nie
zacznie powaznie respektowac tych jego potrzeb”.

Pracownicy oczekuj3 troski o ich zdrowie ze strony pracodawcy, bo zdrowie jest dla nich
istotng wartoscia. Wsrdd trzech najwazniejszych wartosci zdrowie wymienia 90% obywateli,
podczas gdy prace zawodowa tylko 15%?2.

Wraz ze starzeniem sie zdrowie nabiera dla pracownikéw coraz wiekszego znaczenia. Juz po
przekroczeniu 45. roku zycia osoby pracujace ponadprzecietnie czesto deklaruj3, ze to,
Czy swoje zycie uwazajg za udane, zalezy od ich stanu zdrowia (i takze, ale nieco rzadziej, od
satysfakgcji z pracy zawodowej)°.

Dobre zdrowie i kondycja Fizyczna to zdecydowanie najczestszy powaod, ktory moze sktonic
pracownikéw do odtozenia w czasie momentu przej$cia na emeryture i kontynuowania pracy
zawodowej po osiggnieciu wieku emerytalnego. Wsréd oséb, ktére chciatyby zakonczy¢ prace
w chwili osiagniecia wieku emerytalnego, co czwarta zmienitaby decyzje o checi przejscia na
emeryture, gdyby cieszyta sie w tym czasie dobrym zdrowiem™®.

Wyzwaniem dla pracodawcéw jest to, ze stan zdrowia pracownikow ulega zmianom wraz
zich wiekiem. O ile swoje zdrowie dobrze ocenia 80% osdéb w wieku 25-34 lata, o tyle w wieku
55-64 juz tylko 38%"".

Wielu pracodawcéw nie dostrzega powagi problemu starzenia sie spoteczenstwa, bo Polske,
w poréwnaniu z innymi krajami europejskimi i OECD, cechuje nadal jeszcze niewielki udziat oséb
starszych w populacji ogélnej, takze wsréd pracujacych. Jezeli nawet zauwazaja ten problem, to
rzadko odnoszg go do wtasnych firm. Przyktadowo, chociaz 68% pracodawcéw uznato, ze starze-
nie sie populacji moze w kolejnych latach by¢ zrédtem probleméw na rynku pracy, to juz tylko 38%
przewiduje wzrost udziatu pracownikéw w wieku 50 lat i wiecej w ich organizacjach i tylko 37%
podziela poglad, ze ich dziaty HR powinny wykaza¢ zainteresowanie problemem starzenia sie’.

Procesy starzenia sie ludnosci w niedtugim czasie bardzo sie nasily. Wedtug prognoz Instytutu
Badan Strukturalnych spowoduje to spadek liczebnosci sity roboczej i liczby kandydatéw do
pracy, zwtaszcza z mtodszych grup wiekowych. Od 2015 do 2030 r. liczba os6b w wieku pro-
dukcyjnym (15-64 lata) obnizy sie 0 11%. Przewidywane do 2050 r. tempo wzrostu obcigzenia
demograficznego (stosunku liczebnosci populacji 65+ do populacji w wieku produkcyjnym) ma
by¢ jednym z najwyzszych w Europie. Bedzie to efekt niskiej dzietnosci, ujemnej migracji oraz
wydtuzania lat zycia (w 2013 r. przecietne trwanie zycia to wynosito ok. 73 lata dla mezczyzn
i ok. 81 lat dla kobiet, natomiast w 2050 r. przewiduje sie odpowiednio 82 i 87,5 lat)™.



Starzenie sie spoteczenstwa spowoduje, ze wérod personelu firm sukcesywnie bedzie wzrasta¢
udziat starszych pracownikow.

Obecnie tylko nieliczni pracodawcy s3 zainteresowani zatrudnieniem oséb ze starszych grup
wiekowych. Badania ,,Bilans Kapitatu Ludzkiego” z 2014 r. pokazaty, ze dla 75% pracodawcéw
poszukujacych pracownikéw wiek kandydatéw byt bardzo istotng kwestig. Preferowali oni pod-
wtadnych w wieku do nieco ponad 40 lat. 50-latek mégtby znalez¢ zatrudnienie tylko w co drugiej
firmie (56%), a 60-latek — w co trzeciej (33%)"*. Inne badania pokazujg, ze wazniejszg cecha kandy-
data do pracy czesciej jest jego mtody wiek niz doswiadczenie zawodowe’.

Istotne rezerwy dla utrzymania produktywnosci firm tkwig w zwiekszaniu zatrudnienia
osob starszych. Ich stopa zatrudnienia w Polsce jest jedna z najnizszych w catej Unii Europej-
skiej. W 2013 r. wskaznik zatrudnienia oséb w wieku 55-64 lata w naszym kraju wynosit 40,6%,
podczas gdy jego $rednia w catej Unii Europejskiej to 50,2% (np. w Szwecji — 73,6%, w Czechach
-51,6%). Osoby w tym wieku nie tylko maja problemy z podjeciem pracy, ale takze z utrzymaniem
zatrudnienia i powrotem na rynek pracy po jego utracie. Trudnosci te zaczynaja sie najczesciej
juz po 50. roku zycia'®.

Osoby starsze mogg by¢ rownie dobrymi pracownikami jak mtodsze. Pomimo postepujgcego
wraz z wiekiem powolnego spadku przecietnego wyniku oceny stanu zdrowia, nie jest on na
tyle wyrazny, by negatywnie wptynac na ogélng zdolnos¢ do wykonywania pracy oraz sprawnos¢
zawodowa. Przecietny Polak w wieku 50 lat ma przed sobg jeszcze 15,4 lat zycia w zdrowiu,
a Polka-17,8 lat —stad trudno oczekiwac znaczacego ograniczenia ich zdolnosci do pracy przed
osiagnieciem wieku emerytalnego'.

Chociaz uptyw wieku moze sprzyjac¢ spadkowi ogélnej energii i witalnosci, to badania pokazuja,
ze duze zmeczenie (juz we wczesnych godzinach oceniane jako silne) wsrod pracujacych
czeSciej odczuwajg osoby mtodsze niz starsze. Starsi aktywni zawodowo rzadziej tez narze-
kaja, ze praca jest waznym powodem ich zmeczenia, podczas gdy mtodsi przyczyn niedostatku
sit upatruja gtéwnie w sferze pracy'®.

Mimo ze wraz z wiekiem pogorszeniu ulega wzrok i zdolnosci poznawcze (myslenie, zapamie-
tywanie, uczenie sie, koncentracja uwagi), to jest on stopniowy i powolny. Wynosi on na ogot
tylko kilka punktow procentowych w ciggu ostatnich 15 lat okresu aktywnosci zawodowej™
i dlatego jego wptyw na efekty pracy wykonywanej przed osiggnieciem wieku 65-70 lat jest
ograniczony. Z badan wynika, ze pogorszenie niektérych proceséw poznawczych czy umie-
jetnosci psychomotorycznych, obserwowane w procesie starzenia sig, jest kompensowane
w miejscu pracy przez doswiadczenie zawodowe pracownikow?’.

Wskazniki absencji pracownikow z powodu wtasnej choroby na ogét sg nieco wyzsze wsrod star-
szych osdb niz mtodszych. O ile w 2015 r.—wedtug ZUS - przecietna dtugos¢ zwolnienia lekarskiego
wsréd ubezpieczonych wyniosta ogétem 12,38 dni, to w grupie 20-29 lat - 11,82 dni, a wéréd oséb
50-59 lat— 13,13 dni. Jednak nieobecnos$¢ w pracy spowodowana opieka nad cztonkami rodziny

wyraznie rzadziej dotyczy pracownikow w wieku 50+. Osoby w tym wieku w catej puli absengji

z tytutu opieki nad dzieckiem wygenerowaty w 2015 r. ponizej 2% dni nieobecnosci w pracy. Ponadto
dotyczytich tylko co trzeci (35%) dzien absencji wynikajacej z opieki nad innymi cztonkami rodziny?'.

Pomimo nieco czestszej nieobecnosci zpowodu choroby starszych pracownikéw pracodawcy
ponoszg mniejsze koszty ich absencji, zwigzane z wyptaty wynagrodzenia za okres choroby.
W przypadku pracownikéw 50+ pracodawca wyptaca zasitek chorobowy jedynie za okres do
14 dni ich absencji, podczas gdy w przypadku mtodszych —za 33 dni.

Starsi pracownicy, wbrew obiegowym opiniom, rzadziej niz mtodsi s3 poszkodowanymi
w wypadkach przy pracy. Przyktadowo, w 2015 r. w Polsce pracownicy w wieku 60 lat i wiecej
stanowili tylko 5,5% ogé6tu poszkodowanych, w wieku 50-59 lat — 22,5%, natomiast grupa 30-39
lat - 27%2%.
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Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie GUS, Wypadki przy pracy w 2015 r., Warszawa, 2016

Wielu pracodawcéw docenia jeszcze inne mocne strony starszego personelu: bogate doswiadcze-
nie zawodowe i zyciowe, wiedze, lojalnos¢, niezawodnos¢, dyspozycyjnosé, odpowiedzialnosé,
doktadnos¢, szacunek dla pracy czy przywigzanie do firmy?. Cze$¢ jednak mysli stereotypowo



Ponizsza tabela zawiera krétki opis mozliwych

zmian w organizmach nastepujacych wraz z wiekiem
pracownikéw oraz propozycje adaptacji miejsca pracy tak,
by wykonywanie jej byto tatwiejsze i mniej obciazajace.

Mozliwe zmiany
obserwowane

z wiekiem Przyktadowe sposoby adaptacji stanowiska i sSrodowiska pracy
i przypisuje im niechec¢ do nauki, mata otwartos$¢ na nowosci, ograniczong elastycznos¢ i kreatyw- w organizmie

nos¢, nizsze kompetencje w korzystaniu z nowoczesnych technologii, a takze pewne cechy homo cztowieka
sovieticus (roszczeniowos¢, niesamodzielnosé, nieprzystosowanie do pracy w warunkach wolnego

1. Ograniczone ruchy Nalezy unika¢ prac wymagajacych:
stawoéw, zmniejszona ¢ wykonywania czynnosci z podniesionymi rekami,
elastycznos$é Sciegien + przedtuzajacej sie, wymuszonej pozycji ciata,

bezposrednich kontaktéw z nimi?. i wiezadet « skrecenia/pochylenia kregostupa,

* znacznego zgiecia/prostowania/skrecenia w stawie nadgarstkowym
w celu wywierania wiekszej sity przy uzywaniu narzedzi.

rynku). Badania pokazujg, ze ten negatywny obraz starszych pracownikow w oczach kadry za-
rzadzajacej zmienia sie na lepszy wraz ze zwiekszeniem zatrudnienia os6b 50+ i intensyfikacja

Procesy demograficzne spowodujg, ze pracodawcy, niezaleznie od swoich przekonan, beda
napotykac istotne trudnosci w pozyskiwaniu mtodych pracownikéw i mie¢ do czynienia z coraz
Nalezy zwrdéci¢ uwage na:

 umiejscowienie przedmiotéw (np. urzadzen, narzedzi) w sposéb
minimalizujacy koniecznos¢ skrecania i pochylania tutowia,

* wyposazenie szeroko rozumianego miejsca pracy (pojazdow,
biur, hal produkcyjnych) w sposéb umozliwiajacy adaptacje do
indywidualnych rozmiaréw pracownika,

¢ wyposazenie miejsc pracy w siedziska redukujace wibracje
(np. w samochodach ciezarowych, maszynach i narzedziach
stosowanych w budownictwie),

 minimalizacje obcigzenia stawéw nadgarstkowych podczas
wykonywania prac recznych.

starszym personelem. W takiej sytuacji rezerwy pozwalajyce utrzymywac lub zwieksza¢
produktywnos¢ firm tkwig w zatrudnianiu osob starszych i rownolegtym wzmacnianiu ich
zdrowia, a dtugofalowo takze w trosce o zdrowie ogétu pracownikow, ktorzy nieuchronnie
stopniowo sie starzeja. Dbanie o zdrowie mtodszych pomaga przeciwdziata¢ problemom zdro-
wotnym, ktére moga pojawic sie w pézniejszym wieku.

Pracodawcy, poprzez odpowiednie zaktadowe przedsiewziecia, mogg spowolni¢ nieko-
rzystne procesy zachodzace w organizmach pracownikéw, a nawet poprawic ich zdrowie,
samopoczucie, kondycje. Stan zdrowia pracownikéw wynika nie tylko z ich wieku. Przyktadowo,
45-latek, ktory nie podejmuje aktywnosci fizycznej, moze mie¢ gorsza wydolnos$¢ uktadu odde-
chowego i sercowo-naczyniowego niz sprawny 65-latek?. Wiekszo$¢ niekorzystnych procesow

> Zmniei . Nales ikad . h:
dotyczacych zdrowia, uwazanych powszechnie za wywotane starzeniem sig, jest efektem 'mnlejsz.enle sity al.e Z){ dnikac prac.w.yn.1agajacyc

) .. . L. . L. e - fizycznej * uzycia bardzo duzej sity,
oddziatywan srodoms!(a nyla lub pra.cy, a takze .stylem zycia cztowieka?s. S3 to czynniki, - podnoszenia, opuszczania, pchania, ciagniecia i przenoszenia tadunkéw,

maksymalnej sity mtodego pracownika,

Kazda grupa wiekowa ma specyficzne potrzeby i oczekiwania zdrowotne - dlatego dziatania SRR S AT e

trzeba dostosowywacé do ich potrzeb. Przyktadowo wiele firm popetnia typowy btad, oferujac
wszystkim pracownikom benefity w postaci kart do obiektéw sportowych i nie biorgc pod uwage, Wazne jest takie zaaranzowanie stanowiska i organizacji pracy

ze starsi pracownicy nie zawsze chetnie z nich korzystaja i wybieraja takie Formy aktywnosci, zwigzanej z dzwiganiem, by:

10

ktore sg bardziej odpowiednie w ich sytuacji zdrowotne;j. « tadunek moégt by¢ przenoszony blisko ciata,

Istotnym elementem zarzadzania zdrowiem w zréznicowanym wiekowo zespole moze by¢, przykta-
dowo, ergonomiczne doskonalenie miejsca pracy, czyli coraz lepsze jego dostosowanie do psy-
chofizycznych mozliwoscii potrzeb pracownikéw. Chodzi o to, by wykonywanie pracy byto tatwiejsze,
mniej obciazajace dla organizmu i jednoczesnie efektywne. Ergonomiczne rozwigzania s przyjazne
dla starszych wiekiem oraz dla mtodszej czesci zespotu. S jedng z drég prewencji choréb i dolegli-
wosci miesniowo-szkieletowych, bedacych kluczowa grupa przyczyn absencji pracownikéw.

« zadanie nie wymagato od pracownika nadmiernego pochylania czy
skrecania kregostupa,

 pracownik mégt utrzymywac stabilng pozycje ciata,

 zapewni¢ odpowiednie przerwy miedzy poszczegélnymi zadaniami.

Nalezy pamietac o instruktazu pracownika odno$nie odpowiedniego
podnoszenia i przenoszenia tadunkéw.
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3. Ograniczona
sprawnosc¢ fizyczna

4. Pogorszenie funkgji
kognitywnych
(w zakresie
percepdji, zdolnosci
podejmowania
decyzji,
koncentracji uwagi,
zapamietywania)

5. Pogorszenie ostrosci
wzroku oraz widzenia
barw (niebieskiej/
zielonej)

6. Nietolerancja ciepta

7. Mniejsza tolerancja
zimna

8. Pogorszenie stuchu

12

Nalezy zwréci¢ uwage na taka organizacje pracy zwigzanej ze
zwiekszonym zuzyciem energii, aby jej wykonywanie nie wymuszato
przekroczenia poziomu pochtaniania tlenu powyzej 0,7 |/min dla
mezczyzny oraz 0,5 |/min dla kobiety.

Nalezy zapewnic:

* dtuzsze okresy szkolen,

» nauke w praktyce (trening),

» pisemne, drukowane instruktaze pracy,

* nagrania video prezentujgce wymagany sposéb wykonywania
zadan,

« zintensyfikowanie stosunku sygnat dzwiekowy — szum (aby na
tle szumu wystepujacego w zaktadzie pracy sygnat dzwiekowy,
np. ostrzegawczy, byt wyraznie styszalny),

 przeniesienie pracownika do zadan wymagajacych bardziej
przewidywania niz szybkiego reagowania,

 zadania wymagajgce doswiadczenia i potaczenie ich z dalszymi
szkoleniami.

Nalezy zapewnic:

* 0 50% wieksze natezenie oswietlenia dla pracownika w wieku
40-55 lat,

* 0 100% wieksze natezenie o$wietlenia dla pracownika po
55. roku zycia,

» zwiekszony kontrast na r6znego rodzaju wyswietlaczach,
monitorach,

 wieksze litery i symbole na wyswietlaczach, monitorach,
materiatach drukowanych,

* redukcje ol$nienia,

« eliminacje koniecznosci rozrézniania barw niebieskiej od zielonej
w znakach i sygnatach wizualnych.

Nalezy zapobiega¢ nadmiernemu ogrzewaniu i przegrzewaniu
W miejscu pracy.

Nalezy zapewni¢:
» optymalng temperature w miejscu pracy,
» mozliwos¢ stosowania ubran chronigcych przed zimnem.

Nalezy zwiekszy¢ natezenie sygnatéw dzwiekowych w pracach,
w ktérych wydawane sg instrukcje lub ostrzezenia dzwiekowe.

9. Zwiekszona
czestotliwosc
dolegliwosci

ledzwiowego odcinka

kregostupa

10. Zwiekszone ryzyko
upadkow i potkniec

11. Dtuzszy okres
zdrowienia,
rehabilitacji po
chorobach i urazach

12. Tendencja do braku
aktywnosci fizycznej

Nalezy zapewnic:

* instruktaze i treningi dotyczace prewencji urazéw i dolegliwosci
kregostupa,

 wtasciwa ocene ryzyka zawodowego,

* rozpowszechnianie podstawowej wiedzy na temat prawidtowych
sposobéw uzywania narzadu ruchu,

* mozliwos¢ wykonywania czynnosci zawodowych w sposéb
minimalizujacy ryzyko dolegliwosci ze strony kregostupa,

« prewencje dolegliwosci i urazéw zwigzanych z aktywnoscia
w czasie wolnym od pracy.

Nalezy wyeliminowac sliskie nawierzchnie w miejscu pracy.

Nalezy zapewnic:

 oznaczenia (np. ksztatt stép, linie) na rampach i w innych miejscach,
z ktorych pracownik moze spasé,

» odpowiednie oswietlenie w miejscu pracy (por. pkt 5.).

Warto umozliwi¢ pracownikowi po dtugotrwatej chorobie,

rehabilitacji:

 stopniowy powroét do wczesniejszego poziomu pracy oraz rotacje
pomiedzy lekkimi i ciezkimi zadaniami, aby tagodnie przyzwyczait
sie do wymogéw pracy,

 dostep do materiatéw edukacyjnych na temat zapobiegania
chorobom i urazom oraz racjonalnych sposobéw powrotu do pracy
w okresie zdrowienia.

Nalezy:

* zapewnic lub utatwi¢ pracownikowi mozliwos¢ uczestnictwa
w réznego rodzaju formach aktywnosci fizycznej (w miejscu
zamieszkania, pracy, poza nimi), dostosowanych do mozliwosci
i potrzeb pracownika,

« zachecac pracownika do regularnego korzystania z tej oferty.

Wiecej na ten temat znalez¢ mozna m.in. w materiatach
informacyjnych: ,, Jak zaktad pracy moze zadba¢ o kondycje fizyczna
personelu? Rekomendacje ekspertéw”, ,,Zarzadzanie zdrowiem

w zaktadach pracy: aktywnos¢ fizyczna i zdrowe odzywianie

sie. Informator dla pracodawcéw, dyrektoréw HR i menadzeréw
zarzadzajacych zdrowiem w firmach”, dostepnych na stronach:
pracanazdrowie.pl oraz promocjazdrowiawpracy.pl.

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie Ilmarinen, Tempel, 20022
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Krajowe Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy
Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera w todzi
zaprasza firmy do bezptatnego i niezobowigzujgcego

konsultowania realizowanych i planowanych w nich
dziatan/programoéwy/strategii zarzadzania zdrowiem.

Narodowy Program Zdrowia na lata 2016-2020 umozliwia pracodawcom i menadzerom ko-
rzystanie z konsultacji dotyczacych przygotowania, realizacji i doskonalenia wdrozonych lub
planowanych dziatan/strategii/programéw zarzadzania zdrowiem. Konsultacji tych udzielaja
eksperci Krajowego Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy, w ramach realizacji celu 5.
Promocja aktywnego i zdrowego starzenia, zadania 3. Dziatania edukacyjne, punkt 5. Edukacja
pracodawcow, menadzerdw, specjalistéw zarzadzania zasobami ludzkimi i ochrony zdrowia pra-
cujacych w zakresie tworzenia i realizacji w zaktadach pracy programoéw zarzadzania zdrowiem
starzejacych sie pracownikow.

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

 podnies¢ skutecznosé realizowanych dziatan prozdrowotnych i zwiekszy¢ osiggane z nich korzysdi,
« zracjonalizowac niektoére koszty takich dziatan i uczyni¢ je bardziej optacalnymi,

* lepiej zintegrowac swoje dziatania prozdrowotne z kulturg organizacyjng, celami i strategiami
rozwoju oraz wizerunkiem publicznym,

* lepiej dostosowac realizowane dziatania do potrzeb i oczekiwan personelu oraz zwiekszy¢ poziom
uczestnictwa i zainteresowanie pracownikéw sprawami zdrowia,

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

 doskonali¢ zarzadzanie programem prozdrowotnym i kompetencje zespotu projektowego,
« wypromowac sie jako pracodawce dbajacego o zdrowie personeluy,

 unikna¢ wielu potencjalnych niepowodzen, jakie czesto towarzysza realizacji programéw
prozdrowotnych w pracy (nie popetnia¢ btedow).
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Notatki

Krajowe Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy w Instytucie Medycy-
ny Pracy im. prof. J. Nofera tworzyto sie pod koniec lat 80. ubiegtego stule-
cia. Pod obecng nazwa dziata od 1996 r., zachowujac cze$¢ dwczesnego sktadu
osobowego. Od 1995 r. Centrum animuje Ogélnopolska Sie¢ Promocji Zdro-
wia w Miejscu Pracy, skupiajacg wojewoddzkie osrodki medycyny pracy i inne
podmioty wspierajace idee promocji zdrowia, a takze firmy wdrazajgce wtasne
programy prozdrowotne.

W 2001 r. zostato narodowym punktem kontaktowym utworzonej w 1996 r. Eu-
ropejskiej Sieci Promocji Zdrowia w Pracy (ENWHP). W latach 2005-2006 ko-
ordynowato projekt przytaczenia do ENWHP panstw z obszaru Europy Srodkowej
i Wschodniej, a pézniej uczestniczyto w kolejnych miedzynarodowych inicjaty-
wach tej sieci, dotyczacych m.in. przedtuzania zdolnosci do pracy starzejacych sie
pracownikoéw, promocgji zdrowego stylu zycia pracujacych, profilaktyki otytosci
W miejscu pracy, wzmacniania kompetencji zdrowotnych nisko wyksztatconego
personelu, rozwigzywania w firmach probleméw dotyczacych palenia tytoniu, pi-
cia alkoholu, zdrowia psychicznego. Projekty realizowane w kraju dotyczyty m.in.
badania przemian i uwarunkowan zwigzanego ze zdrowiem stylu zycia pracow-
nikéw, dynamiki i uwarunkowan aktywnosci przedsiebiorstw w sferze promogiji
zdrowia personelu, oceny jakosci i efektéw programoéw prozdrowotnych w Fir-
mach, tworzenia metodologii i narzedzi wdrazania takich programow.

Eksperci Centrum s3 autorami podrecznikow, monografii i artykutow oraz
licznych materiatéw i narzedzi dotyczacych promocji zdrowia w pracy. Na za-
proszenie przedsiebiorstw i wojewddzkich osrodkéw medycyny pracy kon-
sultuja, wspieraja i popularyzuja realizowane w nich programy prozdrowotne.
W 2009 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia przyznata Centrum nagrode Panstwa
Kuweijt za badania w dziedzinie promocji zdrowia, w uznaniu wybitnych zastug
w tym obszarze (statuetka nagrody wreczona podczas 62. Swiatowego Zgro-
madzenia Zdrowia w Genewie).

praca zdrowie.pl
* R
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