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Alina Smolarek

dyrektor HR,

w Centrum Medycznym ENEL-MED
Odpowiada za realizacje strategii
personalnej w firmie, funkcjonowanie
systemu zarzgdzania zasobami ludzkimi
firmy oraz podejmowanie kluczowych
decyzji dotyczacych pracownikéw
i rozwoju organizacji.

W ostatnich miesigcach wiele
firm staneto przed nowym wy-
zwaniem, jakim jest zmiana
priorytetow ich pracownikéw.
W trakcie pandemii docenili-
$my wartosci takie jak zdrowie,
rodzina i bezpieczenstwo, co
w efekcie zmienito takze ocze-
kiwania wobec pracodawcow.
Zatrudnieni wymagaja po-
$wiecenia uwagi wiasnie zdro-
wiu, profilaktyce i bezpiecznej
organizacji pracy. Tym wiek-
sza role w zarzadzaniu zespo-
tem zyskuje wiec rozbudowany
system prywatnej opieki
medycznej.

Czego oczekuje

dzisiejszy pracownik?
Badanie przeprowadzone
pod koniec 2020 r. przez Pol-
ska Izbe Ubezpieczen poka-
zato wzrost zainteresowania
prywatng ochrong zdrowia ze
wzgledu na szybki dostep do
specjalistow (wazny dla po-
nad 50 proc. ankietowanych),
najnowszych technologii

(29 proc.) oraz krétkie terminy

Pandemia COVID-19 przedefiniowata nasze zycie,
zaréwno prywatne, jak i zawodowe. Niektére
ograniczenia i utrudnienia w,,normalnym” - jeszcze
przed marcem 2020 roku - funkcjonowaniu pozostana
z nami na dtuzej. Jak szybko dostosuja sie do nich
pracodawcy i 0 czym powinni pamietac, chcac
utrzymac wysoko wykwalifikowanych menedzeréw
orazich zespoty?

oczekiwania na rezonans ma-
gnetyczny, tomografie kom-
puterowa czy inne badania

(24 proc.). Do korzysci, ktére
system prywatnej ochrony
zdrowia oferowat wczesniej,
teraz dochodzg dodatkowe.

Z moich obserwacji wynika, ze
w 2021 roku zyskaty na znacze-
niu wsparcie psychologiczne
czy programy prozdrowotne.
Wynika to z faktu, iz dobrostan
psychiczny ponad 7 min Po-
lakéw zostat zachwiany przez
warunki, ktérym musza spro-
sta¢ w trakcie pracy zdalnej
(dane GUS).

Opiekuncza rola pracodawcy
Zaoferowanie pracownikom
wsparcia psychologicznego
wptywa na ich samopoczu-
cie i efektywno$¢. Mam tu na
mysli nie tylko wizyty u psy-
chologa, ale tez warsztaty

z réznych dziedzin, np. radze-
nia sobie ze stresem, $wiado-
mego odzywiania, ergonomii
miejsca pracy i profilaktyki bé-
[6w kregostupa. Wazny ele-

ment stanowia szkolenia kadry
menedzerskiej, bo od jej stylu
przywodztwa zalezy efektyw-
nos¢ zespotu w pracy online.
W enel-med wprowadzili-

$my wszystkie te rozwiagzania:
cze$¢ jako kontynuacje wcze-
$niejszych programow, inne
jako nowos¢. Wszystkie ode-
brano bardzo pozytywnie, co
tylko utwierdza mnie w prze-
konaniu, jak wazna jest opie-
kuncza rola pracodawcy. Dzieki
poczuciu bezpieczenstwa nasi
pracownicy s3 sktonni do po-
dejmowania nowych wyzwan,
bardziej kreatywni i przygoto-
wani na kryzysy w przysztosci.

Benefit na miare 2021 roku
Firmowe pakiety medyczne
to jeden z nielicznych bene-
fitow realizowanych w spo-
sOb ciagty. Funkcjonowaty
nawet w szczycie lockdownu,
gdy pracownicy stracili dostep
do kart sportowych, kin, te-
atrow, stotéwek, pokoi relaksu
czy wyjazddw integracyjnych.
Brak silnych motywatoréw

to duze wyzwanie dla praco-
dawcy — benefity wcigz wska-
zywane s w badaniach jako
jedna z gtéwnych przyczyn
zmiany pracy. Pakiety me-
dyczne, rozszerzone o testy
na koronawirusa czy badania
po przechorowaniu COVID-19,
przyniosty rozwigzanie pro-

bleméw wielu firmom. Nie bez
znaczenia byta tu innowacyj-
nos$¢. Dzieki e-wizytom, tele-
i wideoporadom, e-receptom
i e-zwolnieniom czy potwier-
dzaniu przybycia do oddziatu
w aplikacji, wizyty lekarskie
nawet w szczycie pandemii
w enel-med przebiegaty bez-
problemowo i bez nadmier-
nych kontaktéw spotecznych.

Idealny pakiet medyczny?
Dobrze dobrany benefit powi-
nien odpowiada¢ na potrzeby,
kojarzy¢ sie z troska i indywi-
dualnym podejsciem. Stad tak
wazne jest tu monitorowanie
oczekiwan pracownika (takze
tych nieuswiadomionych),
przewidywanie trenddéw, a na-
stepnie takie zarzadzanie
oferta benefitowa, by spehic
oczekiwania. Dobry praco-
dawca od przecietnego rozni
sie umiejetnoscia kreowania
rzeczywistosci i pozytywnego
zaskakiwania swoich ludzi

— jest zawsze o krok przed ich
potrzebami. Gdy w czasie epi-
demii troska o zdrowie stata
sie wazniejsza od débr mate-
rialnych, rola opieki medycznej
jest rownie wysoko na liscie
priorytetow. Wazne, by nie
ograniczac jej do procesu lecz-
niczego, tylko traktowac jako
catoksztatt dziatan na rzecz do-
brostanu pracownika.
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Pandemia a zmiana postaw pracodawcow w stosunku
do dziatan wspierajgcych zdrowie pracownikow

Zdrowie oraz bezpieczenstwo stato sie priorytetem dla
pracownikow w dobie trwajacej pandemii COVID-19.
Podwyzszony stres, strach o zdrowie swoje oraz bliskich,
izolacja, godzenie wielu rél zyciowych podczas pracy
zdomu i brak mozliwosci korzystania w petni ze
$wiadczen medycznych w zwiazku z przepetnionymi
placowkami. To wszystko powoduje znaczny spadek
dobrostanu psychicznego i fizycznego pracownikow,

a w efekcie spadek ich motywacji i zaangazowania.
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Angelika Blicharz

Head of People & Culture,
uPacjenta

Ta sytuacja wymusza na pracodaw-
cach zupelnie inne podejscie do
zdrowia oraz podjecie dziatan, keé-
rych celem jest zapewnienie profi-
lakeyki zdrowotnej swoim zespotom
i utrzymanie wysokiego wskaznika
zdrowej organizacji”. Z roku na rok

obserwujemy wzrost zainteresowa-
nia firm prozdrowotnymi akcjami.
Dotad odbyli$my blisko 2,5 tys. wi-
zytw firmach i widzimy, ze liczba ta
roénie z miesigca na miesiac. Podej-
mowane przez pracodawcow dzia-
tania na rzecz profilakeyki zdrowia
spotykaja si¢ z zainteresowaniem
pracownikéw, ktdrzy rozumieja, ze
lepiej jest zapobiega¢ chorobom niz
si¢ leczy¢.

Zdrowie zespotu to priorytet

Dla przedsi¢biorstw zdrowie ze-
spolu staje si¢ priorytetem, a umie-
jetno§¢ utrzymania ,zdrowej
organizacji” zaczyna by¢ przewaga
konkurencyjna. Zapewnienie pra-
cownikom dostgpu do takich badan

SR

wyréznia pracodawcg na tle innych,
ktérzy nie oferujg tego typu roz-
wigza. Coraz wigcej kandydatéw,
przy wyborze pracodawcy, zwraca
uwagg na to, jakie dziatania podej-
muje firma, aby zapewni¢ wsparcie
w profilaktyce zdrowia. To atrak-
cyjny benefit, ktéry przyciaga coraz
wigcej 0s6b, szczeglnie tych, ktd-
1zy o to zdrowie chcg dba¢ juz od
samego poczatku. To z kolei znacz-
nie ulatwia utrzymanie ,.zdrowej or-

ganizacji”. Nie bez powodu méwi
si¢ juz nie tylko o wigkszej produk-
tywnosci czy mniejszych kosztach
L4, dzi¢ki dziataniom prozdrowot-
nym prowadzonym przez firmg dla
pracownikéw, ale takze o duzych
korzysciach employer brandingo-
wych dla firmy.

Must have
Dotad wlaczenie profilaktyki zdro-
wia pracownikéw w strategi¢ orga-

nizacji bylo raczej postrzegane jako
nice to have. Dzis, dla kazdej or-
ganizacji, ktéra chce utrzyma¢
wysoki wskaznik produktywno-
§ci, strategia prozdrowotna pra-
cownikéw jest elementem must
have. Pracodawcy dostrzegaja dtu-
goterminowe korzysci plynace
z tych dziatan, dlatego staraja si¢
implementowaé kompleksowe
inicjatywy wspierajace zdrowie
swojego zespotu.
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ZDROWY MENEDZER TO BARDZIE) EFEKTYWNY MENEDZER

Jak w Pana ocenie pandemia
wplynela na kondycje fizyczna
kadry menedzerskiej? Przejscie
w duzej mierze na tryb pracy
zdalnej zmienito ich nawyki,
jesli chodzi o ruch i dbanie

o sprawno$¢ fizyczna?

Sytuacje mozna zmierzy¢ w red-
niej masie ciata naszego spote-
czefistwa, ktéra, niestety, przez
pandemi¢ wzrosta. Jak wynika
zsondazu 365+ przeprowadzonego
przez Ipsos, az 42 proc. z nas przy-
brato na wadze srednio 5,7 kg. To
dotyczy takze menedzeréw, mimo
ze to grupa bardzo §wiadoma i do-
tychczas jedna z najaktywniej dba-
jaca o ciato. Jednak pandemia
takze tu zaburzyta dobre nawyki.
Z badania MultiSport Index Pan-
demia przeprowadzonego wiosna
2020 r., w czasie pierwszego lock-
downu, wynika, ze az 43 proc. ak-
tywnie fizycznych os6b ograniczyto
liczbg treningéw. Jako gtéwny po-
wdd wskazali zamkniecie obiektéw
sportowych.

To dla $wiadomego

czlowieka faktycznie

moglo stanowi¢ przeszkode

w wysitku fizycznym?

Dla wielu z nas poczatek pandemii
byt szokiem. Musieli$my si¢ w tej
specyficznej rzeczywistosci od-
nalez¢, pouktada¢ na nowo swoj
kalendarz, wej$¢ w nowy rytm.
Swiadomo$¢ to jedno, a umie-
jetno$¢ reagowania na zmiang to
drugie. Po kilku miesigcach wicle
z 0s0b, z ktérymi pracuje, opo-
wiadato o tym, jak duzo wysitku
wlozylo w zbudowanie nowego,
innego systemu dbania o swoja
kondycje. Zamiana klubéw spor-
towych, treningéw pod okiem
trenera na akeywno$¢ na tonie na-
tury, nie byla weale taka oczywista,
ale pojawiata si¢ sukcesywnie, by
w ostatnich miesiacach ograniczeri
pandemicznych przyjaé catkiem
pokazne rozmiary. Wszyscy mo-
glismy obserwowa¢ coraz liczniej-
sze grono biegaczy, rowerzystow
przemieszczajacych si¢ na swoich
dwdch kétkach bez wzgledu na po-
godg, czy rosnace grono morsow.
Radzilismy sobie w tych specyficz-
nych okolicznosciach najlepiej,
jak potrafiliémy i to jest fajne, nie
zmienia jednak faktu, ze wciaz tego
ruchu mamy za mato.

Z Pawiem Grosse,
fizjoterapeuta

w klubie Kahuna
Squash&Badminton,
rozmawiata Katarzyna
Mazur

Wielu menedzeréw, po

przejéciu na prace zdalna,

méwilo o tym, ze spedzaja

przed komputerem w swoicl
wlasnych domach zdecydowanie
wiecej czasu niz w biurze...

To, co niewatpliwie dotkliwe
w pracy biurowej, to pozycja sie-
dzaca, ktéra jest najbardziej nieko-
rzystna dla cztowieka. Aparat ruchu,
a przede wszystkim kregostup,
w pozydji siedzacej cierpia, a kazda
dodatkowa godzina na krzele przed
komputerem to dla niego mordega.
Warto o tym pamieta¢ i planowaé
regularne przerwy, przynajmniej kil-
kunastominutowe, ktére pozwola
nazmiane pozydji, rozciagniecie sie,
odciazenie kregostupa. Przed me-
nedzerami, ktérzy z jednej strony
maja dla siebie bardzo mato czasu,
z drugiej $wiadomos¢, jak wazna jest
troska o whasne ciato, ktére musi po-
dota¢ ich zwigkszonym zawodowym
obrotom, stoi duze wyzwanie. Mo-
bilizacja i samodyscyplina to chyba
dwa stowa, ktérymi mogg okresli¢
to, co przed nimi, jesli chcg zacho-
waé sprawno$¢ ruchowa na dhu-
gie lata. Statystyki WHO méwia
0 tym, Ze niewystarczajacy poziom
aktywnosci fizycznej jest czwarta
przyczyna $miertelnosci na $wiecie
— odpowiada za okoto 5 mln zgo-
néw rocznie. Brak ruchu jest tez
bezposrednia przyczyng 27 proc.
przypadkéw cukrzycy oraz 30 proc.
przypadkéw choroby niedokrwien-
nej serca. Wiedzac o tym, tatwiej sig
zmobilizowa¢ do aktywnosci. I nie
moéwie tu o sporcie wyczynowym,
a o ruchu w jego minimalnej po-
staci. Dzi§ az 43 proc. dorostych
Polakéw nie realizuje nawet mi-
nimalnego poziomu aktywnosci,
ktéry zgodnie z najnowszymi reko-
mendacjami Swiatowej Organizacji
Zdrowia wynosi 300 minut umiar-
kowanego wysitku fizycznego w ty-

godniu, jest wigc wiele do zrobienia
W tej materii.

Ruch to jedno, a korzystanie

ze wsparcia fizjoterapeutéw,
masazystow, osteopatow

drugie. Jak wyglada nasza
$wiadomo$¢ w tym zakresie?
Weigz jestesmy daleko w tyle za roz-
winigtym Zachodem, ale jest co-
raz lepiej. Jak wynika z badania
przeprowadzonego w 2019 r. przez
Kantar na zlecenie Krajowej Izby Fi-
zjoterapeutycznej, Srednio w Polsce
korzysta z fizjoterapii 49,9 proc. po-
pulagji. Duzo chetniej robig to ko-
biety (53,6 proc.), osoby w wicku
34-55 (55 proc.), osoby korzysta-
jace z internetu (53,3 proc.), dobrze
sytuowane oraz te ze $rednim i wyz-
szym wyksztalceniem. 5 proc. bada-
nych w ogéle nie wiedzialo, czemu
fizjoterapia stuzy. Cytowane badanie
poprzedzito spoteczng kampanie ., Fi-
zjoterapia porusza’, ktdrej celem bylo
uswiadomienie spoleczeristwu roli fi-
zjoterapii w budowaniu naszego zdro-
wia. To w mojej ocenie bardzo wazne,
zebySmy w tej materii mieli coraz
wieksza wiedze. U nas wciaz bowiem
masaz czy wizyta u fizjoterapeuty to

luksus, a dla Niemca czy Norwega to
czynnos¢ higieniczna poréwnywalna
z myciem zgbéw. My traktujemy wi-
zyte u fizjoterapeuty czy masazysty jak
sposob na bél, a bardziej swiadome
spoleczeristwa jak narzedzia pozwa-
lajace zapobiega¢ ewentualnym do-
legliwosciom. I w tym kierunku
powinni§my zmierza¢. Tu dostrze-
gam znaczacg role pracodawcéw.
Jesli chea zachowaé swoja kadre me-
nedzerska w dobrej kondycji, warto,
zeby zadbali o benefity, ktére na nig
pozytywnie wplyna. Swietnym roz-
wigzaniem moga by¢ spersonalizo-
wane treningi i adekwatna do potrzeb
interwencja fizjoterapeutyczna, ktére
razem stanowityby kompleksowe roz-
wigzanie biezacych probleméw pra-
cownikéw wyzszego szczebla.

Czyli rola pracodawcy jest

takze budowanie swiadomosci
potrzeby ruchu?

Tak, cho¢ pamietajmy, ze kazdy z nas
t¢ potrzebg ma rozwinigta w mniej-
szym badZ wigkszym stopniu. Chodzi
o to, zeby wykorzystywa¢ naturalne
zainteresowania i potrzeby. Dobrze to
robi¢ pod okiem fachowca, kt6ry wy-
dobedzie z nas najwigkszy potencjat

9

Nie ma po co czekac¢ na moment, kiedy nie
bedziemy w stanie wstac z lozka, warto

dbac o siebie systematycznie. W wypadku
menedzerow po pandemii to w duzej mierze
bedzie powrot do aktywnosci, a nie jej nauka.
Oni w duzej mierze wiedza, jak dbac o cialo,
trzeba im to tylko przypomniec i wesprzec

w biezacej pracy nad wlasnym cialem.
Pracodawcom szczegolnie powinno na tym
zalezec¢, poniewaz zdrowy menedzer to bardziej

efektywny menedzer.

i bedzie mégt korygowa¢ nasze po-
stepy i dba¢ o harmoni¢ w naszym
rozwoju, nie dopuszczajac do prze-
ciazen. Nie kazdy z nas jest $wiadom
swoich mozliwosci, a ze specjali-
sta fatwiej je odkrywaé. Czesto jest
tez tak, ze po dtuzszej przerwie rzu-
camy si¢ w wir treningéw, przyno-
szac naszemu ciatu wigcej szkody niz
pozytku. Dobrze to robi¢ pod okiem
fachowca, ktéry nas ukierunkuje,
a kiedy trzeba, przystopuje.

Uzyt Pan formy fachowiec.

Jak znaleZ¢ na tak bogatym

rynku fachowca fizjoterapeute,
czy masazyste, ktéry nam

pomoze, a nie zaszkodzi?

Dobrze pyta¢ znajomych. W tym za-
wodzie poczta pantoflowa to jedna
z najlepszych rekomendacji. Nie
oznacza to jednak, ze to, co bylo
dobre dla znajomego, bedzie od-
powiadato nam. Warto prébowaé.
Pamictajmy jednak, ze mimo iz fizjo-
terapeuta to zawdd medyczny, to fake,
ze kto§ ukoriczyt studia, nie czyni go
dobrym fachowcem. Na poziomie
edukacji akademickiej nike nie zdobe-
dzie odpowiednich narzedzi do pracy
manualnej z pacjentem. Dobry fizjo-
terapeuta caly czas si¢ rozwija. Warto
wicc pytac o kursy, odbyte szkolenia,

plany rozwoju.

Co fizjoterapeuta zrobi¢

moze, a czego nie zrobi bez

dwoch zdas, jesli chodzi

o uruchomienie naszego
popandemicznie zastalego ciala?
Zeby przywréci¢ cialu funkcjonal-
nos¢ po dtugim lenistwie, tak to na-
zwijmy, nie wystarczy jedna wizyta.
Nie oczekujmy cudéw. Samymi za-
biegami manualnymi jeste$my w sta-
nie tylko czg$ciowo wplynaé na nasze
zdrowie. Absolutng podstawg jest
ruch. Wazne, zeby do naszej codzien-
nej rutyny wprowadzac go jak najwie-
cej: niech to beda spacery, jazda na
rowerze, tenis, nawet w niewielkim
wymiarze, ale niech te aktywnosci si¢
pojawia. Jesli mamy poczucie, ze na-
sze ciato kompletnie si¢ zastato, warto
jest zaczaé od najprostszych éwiczend,
od manualnego ustawienia organi-
zmu, zeby miat sife podejmowaé co-
dzienne dziatania bez stresu, bez bélu.
To jest pierwszy i najwazniejszy krok.
Kolejny, to coraz wicksza aktywiza-
Gja, a pdzniej biezaca kontrola. Co$
na zasadzie serwisu samochodowego.
Skoro auto naprawiamy regularnie,
na biezaco, dlaczego w taki sam spo-
s6b nie zadbamy o swoje ciato? Nie
ma po co czeka¢ na moment, kiedy
nie bedziemy w stanie wstaé z t6zka,
warto dbaé o siebie systematycznie.
W wypadku menedzeréw po pan-
demii to w duzej mierze bedzie po-
wrét do aktywnosci, a nie jej nauka.
Oni w duzej mierze wiedza, jak dba¢
o cialo, trzeba im to tylko przypo-
mnie¢ i wesprze¢ w biezacej pracy nad
wiasnym ciatem. Pracodawcom szcze-
gdlnie powinno na tym zaleze¢, po-
niewaz zdrowy menedzer to bardziej
efektywny menedzer.
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W trosce o wydajnos¢ w pracy zadbaj o rownowage
miedzy zyciem osobistym a zawodowym

Praca stanowi wazny element zycia i ma silny wptyw na
nasze zdrowie. W czasach, gdy dom i biuro czesto sg tym
samym miejscem, warto zastanowic sig, jak na nowo
potaczyc te sfery, aby dobrze ze soba wspotgraly i by praca
nie dominowata przestrzeni prywatnej i rodzinnej.

ﬁfﬁﬂ\
&
Dorota Sawicz
dyrektor personalna, LUX MED

Wedtug badania firmy BIGRAM
przepracowanie i nadmierne wydtu-
Zenie czasu pracy obserwuje u siebie az
42 proc. menedzeréw. Wynik ten sta-
nowi silny argument, przemawiajacy
za tym by dowiedzie¢ si¢, jakie dziata-
nia powinni podejmowaé pracownicy
i pracodawcy, aby zapobiega¢ wypa-

leniu zawodowemu i przeciwdziataé
chorobom z niego wynikajacym.

Z sukcesem taczy¢

réine role zyciowe

Pracujac przez wiele lat z menedze-
rami i ekspertami, obserwuje, jak
wiele wysitku wkladaja kazdego dnia,
aby z sukcesem taczy¢ réine role zy-
ciowe i dostosowaé sie do zmienia-
jacych okolicznosci. Co zrobi¢, aby
maksymalnie zblizy¢ si¢ do stanu har-
monii wzyciu i pracy? Moje doswiad-
czenie pokazuje, ze przede wszystkim
kazdy z nas powinien wstucha¢ si¢ we
wlasne potrzeby, pozna¢ swoj orga-
nizm i stworzy¢ optymalny dla siebie
system regeneracji. Zwykle jest tak,
ze gdy mamy wiccej rzeczy do zro-

bienia, rezygnujemy z przyjemnosci
i zdrowych nawykéw — nie idziemy
na trening, nie wychodzimy na spacer,
jemy mniej lub niezdrowo. A whasnie
kluczem do harmonii jest to, aby na-
wet przy wielu zadaniach i sprawach,
utrzymaé swoje filary réwnowagi,
keére regulujg nasz organizm i przy-
wracajg go do optymalnego stanu.
W budowaniu §wiadomosci w tym
obszarze duza rol¢ ma do odegrania
pracodawca. W LUX MED taka wie-
dzg przekazujemy na szkoleniach wel-
Ibeingowych naszym menadzerom,
ktérzy nastgpnie wprowadzaja jej ele-
menty do swojego codziennego zycia.
Dlatego mogg z petnym przekona-
niem powiedzied, ze to si¢ sprawdza.
Naprawdg warto zastosowa w swoim
zyciu kilka zasad, kedre pomoga utrzy-
ma¢ zdrowie i sily witalne.

Ze wsparciem
Ze wzgledu na pandemi¢ zmiany
w stylu pracy nastapily w sposob re-

wolucyjny, dlatego zdecydowalismy
si¢ przeprowadzi¢ badania i zapy-
ta¢ naszych lideréw w Grupie LUX
MED, jak odczuwaja ich skutki.
Wyniki pokazaly, ze menedzerowie
do$wiadczajg obecnie innego typu
probleméw, niz przed pandemia,
gléwnie zwigzanych z nowym mode-
lem pracy i zmiang sposobéw komu-
nikacji. 73 proc. naszych menedzeréw
wykazalo zainteresowanie uzyska-
niem wsparcia w zakresie kondycji
psychicznej ze strony pracodawcy,
w tym 20 proc. oczekuje dziatar
profilaktycznych w obszarze szeroko
rozumianego stresu. Kierownicy po-
trzebujg takze usystematyzowania za-
sad spotkan hybrydowych i online,
aby mie¢ chwile wytchnienia migdzy
kolejnymi telekonferencjami lub po
prostu czas na biezaca pracg.

Warto pamigtaé, ze nawet drobne
zmiany w naszym stylu zycia moga
przynie$¢ ogromne korzysci. We-
dhug ekspertow pierwszym krokiem

do zdrowia zaréwno psychicznego,
jak i fizycznego jest wysitek fizyczny.
Umotzliwia on redukeje poziomu
hormonéw stresu (kortyzol, adre-
nalina) i dotlenianie organizmu.
Nie jest tajemnica, ze wielu pra-
cownikéw jest narazonych na stres
w pracy; a czas pandemii dodatkowo
nasilit jego skutki. Aktywnos¢ fi-
zyczna pomaga zachowad zdrowie,
ale takze do niego wrécié. Jest za-
lecana np. osobom wychodzacym
z depresji, poniewaz wspiera natu-
ralne wydzielanie endorfin.

Jako dyrektor HR firmy bedacej
partnerem medycznym  Polskiego
Komitetu Olimpijskiego, mysle
o wellbeingu jak o kondyqji olimpij-
czyka. Nie jest mozliwe, aby by¢ caly
czas w szezytowej formie, natomiast
dbajac odpowiednio o siebie i regene-
racje mozna skutecznie utrzymywaé
energic na wysokim poziomie i osia-
ga¢ sukcesy w tym, co robimy przez
dhugi czas. I tego wszystkim zycze.

Jak by¢ Swiadomym pracownikiem i wspotpracowac
ze Swiadomym pracodawcg?

Pandemia przyspieszyta to, co obserwowalismy od
dawna. Chcac sie utrzymac na rynku i odrobic¢ straty
spowodowane lockdownem, przedsiebiorcy pracuja
coraz wiecej. Jednak, czy krotszy sen, wiecej zmartwien
oraz rosnace tempo zycia - to przepis na sukces

w biznesie?
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Victoria Iwanowska

prezes Victoria Travel & Events

Niestety — jest to pufapka, w ktdra
wpada wiele os6b. Do utrzymania
dobrze funkcjonujacej firmy i zacho-
wania przy tym zdrowia, kluczowe
jest zachowanie whasciwych propor-
¢ji pomiedzy odpoczynkiem a praca,
Prakeyka pokazuje, ze niewyspani
podwiadni i zmeczony szef to rosnace
ryzyko pomytek — koszcownych, do-
strzegalnych dla klienta, ale tez moz-
liwych do unikniecia. Wiadomo juz,
ze nie tedy droga. W warunkach kry-
zysu warto rozwazy¢ wreszcie zadba-
nie o siebie. Wyjazd na urlop? Jak
najbardziej. Dotyczy to zaréwno wha-
Scicieli firm, jak i pracownikéw.

Lepiej spojrze¢ prawdzie w oczy. Nie
wiadomo kiedy oraz czy pandemia si¢
skoficzy. Mozna si¢ zatem martwié na
przysztoé¢, ale réwnie dobrze mozna
odnale7¢ si¢ w obecnej sytuadji i kon-
struowaé nowe pomysly. Szuka¢ roz-
wigzan, obserwowa¢ i mysle¢. Gdy
lockdown zablokowat branze even-
tows, zdecydowatam si¢ przeorgani-

zowal firme. Te zdecydowane kroki
pomogly. Co jednak zrobi¢, gdy po-
mysly nie przychodza komus$ do
glowy?

Aby dzialaé, potrzebujemy
natadowad baterie

Dlatego warto odwréci¢ tradycyjna
kolejnos¢ i dziataé zgodnie z uktadem:
najpierw urlop, potem praca. Bez od-
poczynku jest tak, jak bez snu — dhuz-
sze funkcjonowanie w ten sposéb jest
niemozliwe. Relaks jest niezbedny
do sprawnego (i skutecznego!) pro-
wadzenia firmy. Pozwala spojrze¢ na
biznes ze $wiezej perspektywy. A takze
— co réwnie istotne — zwieksza kre-
atywnos¢. Dlatego urlop powinien
trafi¢ do kalendarza przedsiebiorcy,
jako czas zarezerwowany i rozplano-
wany, z wyprzedzeniem.

Balans w dobie pracy zdalnej

Praca zdalna zatarta podziat na prze-
strzedl zawodowa oraz prywatna.
Dawniej byt on §cigle okreslony — od
godziny 8 do 16 obowiazki w biu-
rze. Wiosna 2020 roku to czas, gdy
w wielu przedsigbiorstwach po-
spiesznie zmieniano tryb pracy, pro-
cesy i calg komunikacje. A model
w 100 proc. zdalny zaczat si¢ mie-
sza¢ z hybrydowym. Dodatkowo cia-
gla praca z domu w naturalny sposéb
zaburza jasny podziat czasu — na pry-
watny i ten przeznaczony na prace.

Rodzi to problemy organizacyjne
oraz moze powodowa¢ napigcia w ro-
dzinie, kiedy pracy w skupieniu to-
warzyszy wirujaca pralka czy glosna
zmywarka.

Work-life blending — nowy trend

Na $wiecie popularno$¢ zyskuje nowe
pojecie, jakim jest work-life blending.
Najprosciej méwiac, jest to — przy za-
cierajgcej si¢ roznicy pomiedzy zyciem
zawodowym i prywatnym — faczenie
pracy z zainteresowaniami. Z calg
pewnoscig stanowi to krok w kie-
runku takiego zajecia zarobkowego,
ktére jest zgodne z naturalnymi pre-
dyspozycjami. Jak zaczaé pracowad
w taki spos6b? Pierwszym dziataniem
motze by¢ spisanie listy rzeczy, ktdre
od zawsze lubimy. Dzigki work-life
blending czowiek moze decydowad,
ktéra czg§¢ zycia w danym momen-
cie przewaza — praca czy odpoczynek.

Moina plynnie dokonywaé wyboru
bez poczucia winy, poswigcania si¢
czy tez zaburzenia harmonii.

Sen, $wieze powietrze, ruch

— recepta na zdrowa prace

Duze znaczenie w kontekscie wydaj-
no$ci ma takze higiena pracy umy-
stowej. Wielogodzinne siedzenie nad
dokumentacjg czy raportami jest nie
tylko meczace, ale i mato wydajne.
Wyczynowi sportowcy tez potrze-
buja regeneracji, by normalnie funk-
cjonowad, a potem — wygrywac na
korcie, biezni czy boisku. Skoro jest
to zrozumiale u olimpijczykéw, u lu-
dzi biznesu réwniez powinno si¢ to
stosowaé. Co jest kluczowym zaso-
bem dobrej energii? Po pierwsze sen,
trwajacy od 6 do 8 godzin. Po dru-
gie, mézg do funkcjonowania potrze-
buje tlenu. To dlatego wielu ludziom
pomysly przychodza do glowy pod-

czas spaceréw lub biegania w parku
czy po plazy. Wreszcie, trzeci czyn-
nik, poprawiajacy wydajnos¢ — ruch
i aktywno$¢ fizyczna. Kazdy z tych
elementéw pozytywnie wplywa nie
tylko na koncentracje w pracy, ale i na
pogode ducha oraz zdolno§¢ rozwia-
zywania probleméw, z jakimi pracow-
nicy mierza si¢ przez caly czas.

A moze workation?

Plaza, biuro pod palmami i szybki in-
ternet. Mozna polaczyé wyjazd w tro-
piki oraz prace zdalna. Z wyjazdéw
na workation juz korzystaja zaréwno
przedsiebiorcy, jak i cate firmy. Moz-
liwosci jest mnéstwo — Dominikana,
Whochy czy Mauritius. Decyzja
o miejscu zalezy od tego, dokad ktos
chee pojechaé, czy lubi pracowag, a
jesli tak, to w jaki sposdb.

Gdy ogloszono pandemig, pierwsze
2 miesiace poswiecitam w wigkszo-
§ci na pracg. Pracowatam codziennie
od 6 rano do 22 w nocy. Urzadzatam
sobie wtedy 15-minutowe miniwa-
kacje. Po 2 miesigcach zmniejszy-
tam ilo§¢ pracy, natomiast w jeszcze
kolejnych, sporo czasu spedzitam na
workation, faczac prace, ,tfadowanie
baterii” stoicem i odpoczynek w in-
spirujacym otoczeniu.

Jestem zdania, ze odpoczynek w zy-
ciu przedsiebiorcy i pracownikéw jest
niezbedny. Pomaga w prowadzeniu
zdrowego, dobrego zycia oraz w osia-
ganiu lepszych rezultacéw. Wiele osob
podziela moje przekonanie, ze .z za-
planowanym urlopem zyje si¢ lepiej”.
Zatem, czy warto zwleka¢ z urlopem?
Zdecydowanie nie — juz dzi§ zapla-
nujmy czas na wypoczynek. Najle-
piej — aktywny.



