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ZDROWIE
MENEDZERA

Dlaczego warto dbac o zespot

31 proc. pracownikéw odczuwa stres w pracy
kilka razy w tygodniu, a 14 proc. nawet kil-

ka razy w ciagu dnial; co przektada sie naich
efektywnosc i che¢ wykonywania obowigzkéw.
10 pazdziernika obchodzilismy swiatowy dzien
zdrowia psychicznego - temat zyskujacy na
coraz wiekszym znaczeniu réwniez w obsza-
rze zawodowym. Sukces zaczyna sie od gtowy,
dlatego chcac miec zgrany, sprawnie dziatajacy
zespét lojalnych oséb i dobrze prosperujaca
firme warto zadbac takze o kondycje psychiczna

pracownikéw i zarzadu.

Katarzyna Richter
miedzynarodowy specjalista
z obszaru HR i komunikacji
miedzykulturowej

Jak wynika z raportu [The Work-
force View in Europe 2019” Polacy
stanowig grupe jednych z naj-
bardziej  zestresowanych  pra-

cownikow w Unii Europejskiej.
Pracujemy duzo, ale bywa, 7e nie-
efekeywnie. Jest to spowodowane
czesto odezuwaniem zbyt wysokie-
go poziomu stresu, kedry negacyw-
nie wplywa na nasza koncentracje,
wydajnos¢ podezas wykonywania
obowigzkow zawodowych, a co za
tym idzie — na jakos¢ podejmowa-
nych decyzji. Przenosimy
zane 7z pracy emocje i mysli do
domu, przez co nie mamy chwili
wytchnienia i relaksu, co prowadzi
do chronicznego stresu, zmeczenia
organizmu, a tym samym gorszych
wynikéw w pracy.

ZwWig-
¢

Odpornos¢ psychiczna — czyli co?
Odpomosc psychiczna to cecha
osobowosci, keora w duzym stop-
niu determinuje to, ]Jl\ dalece
skutecznie radzimy sobie z wy-
zwaniami i presjg im towarzyszg-
cg, niezaleznie od okolicznosci. To
rowniez umiejetnos¢ stalego do-
stosowywania si¢ do zmian, a na-
wet ich przewidywania. Co wiccej,
osoby odporne psychicznie wycho-
dzy z kazdej zmiany czy wyzwania
silniejsze i bardziej zmotywowane
do dzialania. Odpornos¢ psychicz-
na decyduje o tym, na czym skupi
si¢ nasza uwaga: na szukaniu roz-
wigzan i wykonywaniu kolejnych
zadaf, czy nasza cala energia zo-
stanie poch}omgm na na17elume
szukanie  wymowek,
innych za mnasze bledy. Jednak
odpomosc ta nie zalezy tylko od
indywidualnych ~ pr edys spozycji
pracownikéw  do radzenia sobie
z emocjami i stresem. W dui}‘m

obwinianie

stopniu zalezy od kuleury organi-
zacyjnej i dzialan podejmowanych
przez kadre zarzadzajacy firmy.

Szukad rozwigzan, nie wyméwek
Przekladajge
chiczng na rzeczywistos¢ bizne-
SOWg, jest to szereg umiejetnosci,

odpornos¢  psy-

kedre pozwalaja nam na dzialanie
i dgzenie do wyznaczonych celow
pomimo pojawiajacy ch’ sie prze-
szkdd. Do tych mﬂmldnel przy-
damych w obszarze zaw odowym

mozemy zaliczy¢: che¢ do poszu-
kiwania nowych rozwigzan mimo
braku efektow, umiejemos¢ sku-
pienia si¢ na aktualnym zadaniu
bez rozpraszania sie szukaniem
wymowek, narzekania na mnasz
los, a co najwazniejsze — trzyma-
nie emocji na \\‘odzy. Co jest cze-
sto bardzo trudne w sytuacjach
stresowych czy konflikcowych. To
takze ﬁllliejghios’c’ spojrzénin na
problem ,na chlodno” z dystansem
oraz utrzymania tej samej energii
i pozytywnego myslenia podczas
wykonywania obowigzkow zawo-
dowych.

Rezyliencja sposobem na
odpornos¢ psychiczng

Dobrym poczgckiem budowania
odpornosci psychicznej pracow-
nikéw moze by¢ rezyliencja, czyli
umiejernos¢ radzenia sobie z po-
jawiajacymi sie przeciwnosciami
losu, powstajacymi konflikcami,
wzmozonym stresem. Jednak co
najwazniejsze, pozwnln ona na
powrdcenie do stanu réwnowagi

ps_\'chicznej po okresie wzmozo-
nego stresu.

Swiadomy lider wie, jak wazne jest
dbanie o wellbeing (dobrostan)
i wspieranie pr:lcowniké\\‘ zma-
gaj:}cych si¢ 7 n:ldmiem_\‘m stre-
sem w miejscu pracy. Dl:lrego jego
dzialania powinny by¢ skierowa-
ne na wsparcie zespolu i budowa-
nie jego odpornosci psychicznej
poprzez motywujacy i przyjazng
armosfere w “biurze. Potrzeba ta
zyskala na szczegdlnym znaczeniu
W czasie wzmozonej 11iepe\\‘no§ci
zwigzanej z l\'\\'t‘S[i:} zatrudnienia,
obnizenia wynagrodzenia czy sze-
roko 107umlme] sytuacji w kra-
ju. Coraz czesciej firmy stwarzajg
swoim  pracownikom  réwniez

mozliwos¢ spotkania z psycholo-
giem lub psychoterapeuty. Prze-
pracowanie problemow i porazek
pozwala na bardziej efekeywne
dzialanie, wicksze opanowanie
swoich emocji w kontakrach biz-
nesowych oraz lepsze radzenie
sobie ze stresem. W dzisiejszych
czasach terapia to nie powodd do
wstydu, ale oznaka sily i checi za-
dbania o siebie i sw 0ja przyszlosc,
zaréwno w obszarze zawodow ym,
ale takze osobistym.

[/ Raport HRK Soesw pracy’, 2019.
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Lepiej zapobiegac niz leczy¢
Stanowisko menedzera wiaze sie z duzj iloscig obo-
wiagzkow, potrzeba utrzymywania stanu dtugotrwatej
koncentracjii skupienia, kreatywnoscia, dziataniem pod
presja czasu, w stresie, w nastawieniu na wyniki. Aby
sprosta¢ tym wyzwaniom, organizm menedzera, mimo
iz mniej obciazony fizycznie, jest przez wiele godzin
dziennie, przez wiekszos¢ dni w tygodniu utrzymywa-
ny w stanie najwyzszej gotowosci. Uruchomione tzw.
mechanizmy walki lub ucieczki, ktére w zamysle natury
powinny by¢ wykorzystywane incydentalnie i krétko-
trwale, zaczynaja dominowac nad wypoczynkiem i rege-
neracja. W dtuzszej perspektywie nie moze to pozosta¢
bez wptywu na stan zdrowia i ogélne samopoczucie.

lek. Krzysztof Urban

zastepca dyrektora
medycznego przychodni
specjalistycznych enel-med

Do schorzen czy probleméw zdro-
wotnych, z kedrymi najczescie]
borykajg si¢ czlonkowie kadry
zarzadezej, nalezg: choroby kar-
diologiczne: nadcisnienie tetnicze,
zaburzenia lipidowe, zaburzenia
gospodarki weglowodanowej (sta-

ny przedeukrzycowe, cukrzyca),
zaburzenia ryemu serca, choroba
niedokrwienna serca z ich drama-
tyczng manifestacjy — zawalem
serca lub udarem mézgu, kedre
nierzadko konczy si¢ tragicznie
lub orwalym inwalidzewem. Do
wyst qpieni a tych problemdw przy-
czyniajy si¢ takze nieregularnos¢
positkow, czeste zycie o kawie” lub
— €O gorsza — o kawie i papierosie‘
podjadanie fatwo i szybko dostep-
nych fastfoodéw, slodyezy, snac-
kéw, popijanie wysokocukrowych
napojow lub energetykow.

Choroby cywilizacyjne
Kolejne  perturbacje  zdrowotne
menedzerdw dotyezg ukladu ru-

chu — siedzgey tryb zycia, dlugo-
trwala wymuszona pozycja przed
ekranem komputera, laptopa lub
w przodopochyleniu nad smart-
fonem doprowadza do cywiliza-
cyjnego juz problemu, jakim staja
sie bole plecow — karku, grzbietu,
ledzwi i krzyza. 7 czasem prze-
wlekle wzmozone napiecie mie-
$ni szkielecowych doprowadza do
utrwalonych zmian w strukeurze
kosci i stawéw — zmian zwyrod-
nieniowych kregostupa, krazkow
miedzykregowych,  poglebienia
fizjologicznych krzywizn kregostu-
pa i do przewleklych i nawracajg-
cych zespoldw bolowych.

Nieobce chyba Zadnemu mene-
dzerowi sg bole glowy lub migreny.
Wystepuja one nie tylko w cza-
sie wytezonej pracy ulll}'s}O\\‘ej.
wzrokowej, przy intensywnym
napieciu miesni grzbietu, ale cak-
7e w okresach wolnych od pracy.
W literaturze znajdziemy opis tzw.
weekendowych czy wakacyjnych
bolow glowy, keore wigzg sie ze
zmiang cyklu snu, probg weeken-
dowego odsypiania zaleglosci z ty-
godnia oraz ze spadkiem kortyzo-
lu — ezw. Jhormonu stresu”, kedry
jest wydzielany w duzych ilosciach
w okresie aktywnosci zawodowej
i gwaltownie obniza si¢ po ustaniu
bodzedw stresowych.

Nie mozna takie zapomnie¢
o calej grupie schorzen z zakresu

zdrowia psychicznego. Zaburzenia
nerwicowe, lekowe, depresyjne,
zaburzenia snu, zespol wypalenia
zawodowego — to bardzo czgste
problemy dotykajace 0sob podda-
nych stalej presji i przewleklemu
SCTeSOWi.

Profilaktyka

Zgodnie ze znanym powiedzeniem
Jepiej zapobiega¢ niz leczy&, za-
wsze lepiej jest nie dopusci¢ do
powstania choroby, niz boryka¢
sie z jej leczeniem. Zapobieganiu
rozwojowi schorzen sluzy miedzy
innymi poddawanie si¢ regular-
nym badaniom profilakeycznym.
Pozwalajg one wychwyci¢ proble-

my na wezesnym etapie i czesto
niewielkim koszeem doprowadzi¢
do ich calkowitego wyelimino-
wania, zanim dojdzie do arwalych
nastepsew. Badania profilakeyezne
d:lj:z. réwniez szanse na wczesne
wykrycie juz istniejacych chordb,
€O 7naczgco poprawia mozliwo-
$ci leczenia i rokowanie. Zdrowie
menedzerow, na kerych opiera sie
plynnos¢ funkcjonowania i efek-
tywnos¢ calej organizacji, powinno
by¢ pod szezegdlnym nadzorem.

Rodzaj i zakres badan profilak-
tyeznych  zalezy oczywidcie od
wieku, plei, historii 'chorobowej
pacjenta i obcigzen rodzinnych.
Niemniej przyjmuje sie, ze osob}‘
bez dolegliwosci i schorzen prze-

wleklych powinny raz w roku wy-
konac¢ panel podstawowych badan
laboratoryjnych i podda¢ sie oce-
nie lekarskiej.

Programy profilaktyczne

W enel-med  proponujemy  kil-
ka programéw  profilakeyeznych.
Dla o0sob, kedre cheialyby szybko
i sprawnie dokona¢ oceny stanu
zdrowia, dedykowane s3 programy
JPakiet Mezczyzna 24H™ i Pakiet
Kobieta 24H”, kedre majg zdefinio-
wany panel badan laboratoryjnych,
obrazowych (USG) oraz konsultacji
specjalistycznych z podsumowujac
calos¢ konsultacja internistyczng,

po kedrej pacjent otrzymuje infor-
macje o stanie zdrowia i zalecenia
co do dalszego postgpowania.

Dla osob wymagajacych indywi-
dualnego podejscia, z chorobami
przewleklymi, z istorng  prze-
szloscig chorobows, proponuje-
my autorski program .24 H dla
zdrowia”. Przewiduje on wstep-
ng konsultacje  internistyczng
dla zapoznania si¢ problemami
zdrowotnymi pacjenta, po keorej
lekarz indywidualnie dobiera za-
kres diagn'osr_\‘ki oraz konsulcacji
specjalistycznych. Program kon-
czy wizyta podsumowujgca u le-
karza incternisty, keory dokonuje
oceny przeprowadzonej diagno-
styki, omawia jej wyniki z pacjen-
tem i wydaje komplet zalecen.

Problemy miesniowo-szkieletowe odpowiedzialne
za absencje w pracy

Wedtug danych ZUS w 2020 r. zaburzenia mie-
$niowo-szkieletowe byty powodem 16 proc. ab-
sencji chorobowych i zajmowaty drugie miejsce

wsrod jej przyczyn.

Ze wzgledu na to, ze nieobecnos¢
w pracy spowodowana tymi pro-
blemami czesto jest dlugotrwala
oraz generuje koszty rehabilitacii
irent, stanowig one znaczgce ob-
cigzenie dla systemu ubezpieczen
spolecznych. Pracownicy z za-
burzeniami ukladu miesniowo-

-szkieletowego czesciej niz inni
twierdz:}‘ ze po osiqgnigciu 6o
roku zycia nie beda w stanie wy-
konywa¢ tej samej pracy, przed-
wezesnie z niej rezygnujy i od-
chodzg na emeryture.

Werdd kosztedw, jakie firmy po-
noszg w zwigzku z zaburzeniami

miesniowo-szkielecowymi,  s3
m.in. czas stracony wskutek ab-
sencji i straty \\}'ﬁikajqce z ob-
nizonej wydajnosci pracownika.
Pogorszenie kondycji fizycznej
i psychicznej jest takze przyczy-
ny wigkszej liczby bledow po-
pelnianych przez pracownikow,
a w konsekwencji wypadkow
przy pracy. Dla pracownikow
konsekwencje tych  zaburzen
s3 takze niebagatelne: czasowa,
czesto dlugorrwala niemoinos¢
wykonywania pracy, obnizenie

dochodéw, koszty zwigzane z le-
czeniem i rehabilitacjy, czy tez
zdecydow;me pogorszenie sie ja-
kosci zycia.

Skutecznie zapobiega¢
zaburzeniom

— Coraz wigcej osob w Polsce
i na swiecie cierpi na przewlekle
zaburzenia  ukladu  migsniowo-
~szkieletowego, czyli dolegliwosci
kregostupa, szyi, plecow, barkéw
i rgk, a rakie konezyn dolnych.
Zazwyczaj s3 to zaburzenia nara-
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stajace, \\'\‘nikaj;}ce Z narazenia na
duze przecigzenia powtarzajgce sie
w dlugim okresie. Dzieje si¢ tak na
skutek wykonywania obcigzajcej
pracy, starzenia si¢ spoleczenstwa,
ale rakze wspolezesnego stylu zy-
cia zwigzanego 7z dlugorrwalym
siedzeniem i niskg akeywnoscig
fizyczng — méwi dr hab. inz. Wik-
tor M. Zawieska, dyrekcor Cen-
tralnego Instyruru Ochrony Pracy
- Paﬁsr\\‘o“‘ego Instytutu Badaw-
czego (CIOP-PIB).

Zaburzeniom ukladu migsniowo-
~szkieletowego mozna skutecznie

zapobiegac i jest to korzystne nie
tylko dla zdrowia pracownikow
i dla systemu ubezpieczen spolecz-
nych, ale takze dla kondycji przed-
siebiorstw, kedre cheg umrzymad
zatrudnienie i zadowalajacy pro-
dukeywnos¢.

Dzialania  profilakeyezne  podej-
mowane przez firmy powinny by¢
ukierunkowane na:

+ zapewnienie ergonomiczn_\‘ch
stanowisk pracy

« prowadzenie w firmach progra-
mow  promujgcych  zachowania
prozdrowome

« edukowanie w zakresie ergono-
mii stanowiska i organizacji pracy
+ monitorowanie stanu zdrowia
pram\\‘niké\\‘ i wczesng inter-
wengje.
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NAJBARDZIE] POZADANE BENEFITY PRACOWNICZE
Z KORZYSCIA DLA PRACOWNIKA | PRACODAWCY

Czy takie w ogéle istnieja? Czy jest cos, co taczy
nas pracownikéw - bez wzgledu na rodzaj wyko-
nywanego zajecia czy nas status? Czy w koricu

- to pytanie do zarzadzajacych firmami - warto
zaplanowac catoroczne dziatania benefitowe

w oparciu o aktualne trendy?

Kazdy, kto prowadzi firme jesz-
cze niedawno odpowiedziatby
na powyzsze pytania podobnie:
pozadane benefity to takie, kto-
re uciesza pracownika i ktére
s3 wygodne dla pracodawcow,
cho¢ niekoniecznie musza by¢
zwiazane z aktualnymi trendami.
Miato by¢ po prostu praktycznie.
Jednak w czasach, gdy rzeczywi-
stos¢ tak bardzo sie zmienita przez
obecnos¢ COVID-19, wyraznie wi-
dac, ze zmienily sie tez oczekiwa-
nia pracownikdw, ale i myslenie
pracodawcéw. Coraz czesciej na
pierwszym planie stawiamy swoje
zdrowie i dobra kondycje psycho-
fizyczna, oczekujemy tez ze praco-
dawca zrozumie nasze potrzeby
i zaoferuje nam co$ wyjatkowego,
ale i poprawiajacego codzienne
funkcjonowanie. Z kolei praco-
dawcy - decydujac sie na benefity
pracownicze - coraz czesciej chca
wyznaczac trendy, w tym réwniez
pocovidowe, a przy tym mie¢ pew-
no$¢, ze w ogdlnym bilansie okaza
sie one korzystne dla finansow fir-
my. Jak to wszystko pogodzi¢?

Czas na lunch

Badania zlecone przez firme
Edenred, ktéra na co dzien dba
o wellbeing i motywacje pracow-
nikdéw, pokazaty, ze polscy pra-
cownicy, mimo dostepnosci do
mnéstwa benefitéw i bez wzgle-
du na to, czy pracuja umystowo
czy psychicznie, wysoko ocenili
benefit coraz czesciej dawany,
a mianowicie dofinansowanie
positkéw. Co wiecej — az 92 proc.
pracownikdéw ocenitoby wyso-
ko i bardzo wysoko pracodaw-
ce, ktory dofinansowatby positki
w trakcie pracy. Dlaczego zatem
karty lunchowe nie s3 nasza
codziennoscia?

W Polsce nie ma kultury luncho-
wania. Zagranica positki sg dofi-
nansowane, co zacheca do prze-
rwy w trakcie pracy. Widac tez, jak
bardzo ten zwyczaj przekfada sie
tam na wellbeing pracownikéw.
Bo lunch pozwala nam ztapac od-
dech i zwieksza motywacje! Dla-
tego czas na Polske i naszych pra-
codawcow” — méwi Sylwia Bilska
General Manager Edenred Polska,

ktéra to w swojej ofercie benefi-
téw ma wiasnie karty lunchowe
dostepne zaréwno w wersji trady-
cyjnej, jak i elektronicznej.

Potwierdzeniem stéw Sylwii Bil-
skiej jest fakt, ze rzeczywiscie
wcigz jemy w biegu lub przed
komputerem, najczesciej kanapki
lub przyrzadzone samodzielnie
proste dania. A pamietajmy, ze
zdrowy lunch to nie tylko przy-
jemnos¢ i przerwa w pracy, ale to
rowniez poprawa efektywnosci
pracownika. Zdrowe odzywianie
podnosi naszg produktywnosc
az o 25 proc. (Badanie Wellbeing
Indicator© z 2018 r) i zmniejsza
nieobecnos¢ w pracy o 27 proc.
(Badania WHO). Zatem - to na-
prawde korzystne rozwiazanie
i dla pracownikéw, i pracodawcow.

Karty lunchowe to

nowatorskie rozwigzanie,
korzystne dla wszystkich

Po pierwsze to odpowiedZ na
potrzeby pracownikéw, ktérzy
chca dba¢ o swoje zdrowie. Po
drugie to odpowiedZ na obecne
trendy — zdrowego, ale tez uroz-
maiconego jedzenia. Po trzecie
to pewnos¢ dla pracodawcéw, ze
zadziataja inaczej od konkurengji
i zaoszczedza. A dlaczego? Po-
niewaz karte mozna sfinansowac
z ZFSS lub $rodkéw obrotowych.
Jest zwolniona z ZUS-u, czyli
zwieksza dochdéd netto pracowni-

ka. Optymalizuje koszty w firmie
bez koniecznosci tworzenia ZFSS,
a regularne dofadowania s3 mo-
tywacja co miesigc.

Edenred poszedt o krok dalejiofe-
ruje nie tylko karty, ale tez cala fi-
lozofie lunchowania. Zainicjowa-
ny przez firme projekt For Good.
Movement ma jeden cel: wspdlne
budowanie swiadomosci na te-
mat wiasciwego odzywiania i lun-
chowania. Do projektu dotaczyto
juzwielu lideréw bizneséw, ktorzy
po prostu uwazaja ten temat za
wazny. Dzieki swojemu uczestnic-

twu w projekcie firmy cyklicznie
otrzymuja pakiet praktycznych
wskazéwek i porad zwigzanych
ze zdrowiem odzywianiem, kté-
re stanowig dodatkowa wartos¢
dla pracownikéw.
,Zachecamwszystkich pracodaw-
cow, aby reagowali na potrzeby
pracownikdw, ale i przewidywali
trendy. Pandemia pokazata jak
wazna jest motywacja pracow-
nikéw. Warto zadbac, by zawsze
by¢ blisko nich. Na przyktad
podczas lunchu” podsumowuje
Sylwia Bilska.

Karta lunchowa
- nowy, zdrowy benefit
dla pracownika
z korzysciq
dla pracodawcy.

Firmy inwestuja w prywatna opieke medyczna

Okres pandemii zwiekszyt zainteresowanie
pracodawcéw benefitami zdrowotnymi. Co trze-
cia firma, ktéra zwigekszyta oferte benefitow,
zainwestowata we wsparcie psychologiczne dla
pracownikéw, a 17 proc. postawito na prywatna
opieke medyczna - wynika z raportu Manpower-
Group. Popularnos¢ tego rozwigzania rosnie, bo
pracodawcy coraz czesciej zdajg sobie sprawe

z korzysci, jakie przynosi taka inwestycja w pra-
cownikow. Przektada sie to przede wszystkim
na spadek liczby zwolnien lekarskich i wieksza

wydajnos¢ pracownikéw.

—Dobrze wdrozony program grupo-
wego ubezpieczenia zdrowotnego to
wizytdwka dla pracodawcy. Pracow-
nicy — porownujge pracodawcow na
lokalnych rynkach — czesto wybie-
rajg wlasnie tych, kedrzy oferujg im
dostep do prywatnej opicki medycz-
nej. O tym, jak wazny jest to benefic,
swiadezy tez fake, 7e jezeli firma raz
wdroi_v program prywatnej opieki
med_vcznej‘ o juz z niego nie re-
zygnuje. Moze zmienia¢ dostawce
i jego oferte, ale program zostaje,
bo dla pracownikow jest to bar-
dzo waimy benefic — méwi agencji
Newseria Biznes Marcin F\ybarczyk
kierownik w Departamencie Ubez-
pieczen Zdrowotnych w Compensa
TU SA Vienna Insurance Group.

Pozgdany benefic

Prywama opieka medyczna od lac
krdluje na listach najbardziej po-
i;}d;ll]}'c]’l, a zarazem 11;1jczg§ciej
oferowanych beneficow pracowni-
czych. COVID-19 spowodowal, 7ze

zainteresowanie grupowymi ubez-
pieczeniami zd1‘0\\'0[11}'111i inazycie
wzroslo jeszeze bardziej. Porwier-
dzato nowy raport Manpower(Gro-
up (,Ocena nowej 1‘zec2}\\‘istos'ci
rynku pracy — perspekeywa pra-
cownikow i pracodaweow”), keory
pokazuje, ze pandemia zmienila
oczekiwania pracownikéw w za-
kresie beneficow. Wskazywali oni
najezesciej na malejaea role kare
uprawniajgcych  do  korzystania
z obiektow sportowych czy spotkan

integl‘nc.\'jn.\'ch az drugiej strony
—na coraz wickszg wage prywatmej
opicki medycznej. W badaniu Man-
powerGroup j:\ko najwazniejszy
benefic wskazalo ja 65 proc. ankie-
towanych  pracownikow, podezas
gdy szkolenia i mozliwos¢ rozwoju
wybralo 59 proc., a dodackowe dni
urlopowe — 36 proc.

Zmiana podejscia

Te zmiany wplynely réwniez na
oferte  benefitow  proponowang
przez pr:lcodn\\'cd\\t W czasie pan-
demii 9 proc. badanych przez Man-
powerGroup  firm  powickszylo
swoj pakiet beneficdw, najezesciej
o dodatkowe szkolenia wewne-
trze. Co trzecia z nich posm\\‘iln
na wsparcie psychologiczne pra-
cownika, a 17 proc. — na prywamg
opiekg med.\'czn% W tym samym
czasie 22 proc. pracodawcéw zdecy-
dowalo sie na zmniejszenie oferty
beneficow, z czego 7 proc. wlasnie
z prywatnej opieki med.\'czne}
Dla pord\\'n:mi:\ 72 proc. z tej gru-
py firm wycofalo karty sportowe,
a 31 proc. zrezygnowalo ze szkolen
dla pracownikéw.

— Kosze pakietu indywidualnego
w ramach grupowego ubezpie-
czenia zdrowomego, w zaleznosci
od specyfiki firmy, waha si¢ od
50-60 do 100-110 7L Jezeli praco-
dawca da pracownikowi podwyz-

ke tego rzedu, to ona zwykle roz-
myje sic w domowym budzecie,
pmm\\‘nik nawet jej nie odczujc
Natomiast jesli zainwestuje e
pienh}dze W grupowe ubezpiecze—
nie zdrowone, da pracownikowi
dostep do efekeywnej, prywatmej
opicki medycznej — méwi Marcin
Rybarczyk. — Jezeli pracownik be-
dzie musial skorzysta¢ z konsulca-
cji lekarskiej, to prywatnie zaplaci
za nig przynajmniej 250-300 7.
Podobne koszty poniesie w przy-
padku badan takich jak comografia
komputerowa czy rezonans ma-

gnetyczny, wiee oszczednosé dla
jego budzetu domowego bedzie
zdecydowanie wyisza.

Korzy$¢ nie tylko dla
pracownikow

Co istorne, jak wynika z rapor-
tu Medicovera (,Praca. Zdrowie.
Ekonomia. Perspekeywa 20217),
prywatna opicka medyczna to ko-
rzys¢ nie tylko dla pracownikow,
ale i pracodawcow. Taka inwesty-
cja oznacza bowiem zwykle spa-
dek liczby absencji chorobowych
i prezenteizmu, czyli koszeow
zwigzanych z obnizong wydajno-
scig pracy. Statystyki Medicovera
pokazuja, ze w 2020 roku praco-
dawcy zyskali dzieki temu bene-
fitowi $rednio 4,4 produkeywnego
dnia i 1408 zI w przeliczeniu na

MATERIAt PARTNERA

kazdego statystycznego pracowni-
ka. To 0 403 7} wiecej niz jeszcze
rok wezesniej.

— Dobrze przygotowany program
prywatnej opieki med'\'cznej musi
by¢ dopasowany do charakeeru
pracy pracownika, do keorego ten
program kierujemy. Przykladowo
inny wariant ubezpieczenin jest
dedykowany pracownikom biuro-
wym, keorzy potrzebujy szerokie-
go katalogu specjalistow, dostepu
m.in. do dermarologa, diagnostyki
cukrzyey czy chordb endokryno-
logicznych. Inny zakres ubezpie-
czenia bedzie z kolei potrzebny
pracownikom  fizycznym, keorzy
rzadziej chodzy do lekarza, ale po-
jawiaja sie tam z powazniejszymi
problemami. Dlatego zakres ich
programu powinien zawiera¢ kon-
sultacje u neurologa, orcopedy, ale
rowniez rezonans magnetyczny,
tomografie komputerowy czy ba-
dania endoskopowe — wymienia
eksperc Compensy. — Kluczowe
w doborze wariantu ubezpiecze-
nia do potrzeb pracownikow jest
to, zeby mial on kompleksowy
ter. W Compensie nawet
podstawowy wariant ubezpiecze-
nia obok dostepu do konsultacji
lekarskich daje roéwniez dostep
do podstawowych badan, keére

ch

lekarz zleca w ramach swojej co-
dziennei pracy.
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KONDYCJA PSYCHICZNA OSOB W SRODOWISKU PRACY
CORAZ ISTOTNIEJSZA Z PUNKTU WIDZENIA ZARZADZANIA

Pandemia to prawdziwa rewolucja w wielu sfe-
rach naszego zycia, zaréwno prywatnego, jak

i zawodowego. Jej skutki odczuty miliony firm

i pracownikéw, i nie dotyczy to tylko strony biz-
nesowej i zatrudnienia. Znaczace zmiany dotycza
zarzadzania zasobami ludzkimi. Zmienity sie
oczekiwania dotyczace benefitéw pozaptaco-
wych, ale przede wszystkim wsparcia, jakiego
oczekuja pracownicy ze strony pracodawcy. Do
gtosu coraz czesciej dochodza tematy zwigzane
z kondycja psychiczng oséb w srodowisku pracy.

b
>
g

Agata Swornowska-Kurto

prezes zarzadu, Instytut
One - Zdrowie i Harmonia

W ostatnim czasie bardzo duzo,
co jest sluszne, mowi sie o koniecz-
nosci zwrocenia wickszej uwagi na
zdrowie pS)'chiczne pmcovmika,
0 zapewnieniu wsparcia, chociazby
w radzeniu sobie ze stresem, konero-
lowaniu emocji czy przeciwdziala-
niu wypaleniu zawodowemu. Takie
dzialania sy kluczowe dla rozwoju
i funkcjonowania firm, bo przeciez
biznes to ludzie. Ich zdrowie, zardw-
no psychiczne, jak i fizyczne oraz
dobre samopoczucia p17el\hda sie
na poziom motywacji, wydajnos¢,
. ) Iy

zaangazowanie, otwartos¢ na nowe
zadania i zmiany. Stad tez organiza-
cje, takie jak Instycut One — Zdro-
wie i Harmonia, kedre pomagajy
kompleksowo zadba¢ o dobrostan
psychiczny i fizyczny osob w srodo-
wisku pracy, odpowiadajac na ich
realne potrzeby i problemy.

Bywa jednak, ze w ramach organiza-
¢ji zapomina si¢ o potrzebach osob
postawionych wyzej — o liderach,
kadrze zar ztzdm]ty ¢j, menedzerach.
W nich upatruje sie realizatoréw
i : S
tego Wsparcia, organizatorow roz-
nych dzialan, zapominajgc przy
. T
tym, 7e sami rowniez moga go po-
trzebowad.

Najpierw ja, potem zespot
Tymezasem konieczne jest zrozu-
mienie potrzeb obu stron. Nie tylko
pracownicy usytuowani nizej w fir-
mowej hierar chii mogj potrzebowac
pomocy, bezwarunkowo zakladajac,
7e jest to obowigzek kadry zarz
jacej. W przypadku wsparcia pra-
cownikéw nalezy kierowa¢ sie zasa-
dy, 7e przyklad idzie z gory. Kadra
zarzadzajgca, keora sama ma nieroz-
wigzane ploblem\ nie bedzie umie¢
wspiera¢ zespolu. Dla lidera zatem
kluczowym bedzie nie pytanie: Jak
wspiera¢ odpornos¢ psychiczng ze-
spolu?”, ale Jak wspiera¢ odpornos¢
swojg i zespolu?”.

Pamigcajmy, 7e kierownicze stano-

wiska wigzg sie z duzg odpowie-
dzialnoscig — kluczowe decyzje biz-
nesowe, koordynacja pracy zespolu,
planowanie, reagowanie w sytuacji
kl}'l»\‘sowej‘ Mamy do czynienia

z wieloma czynnik:lmi stresogen-
nymi, keore mogg mie¢ szkodliwy
wplyw na dang osobe i jej dobro-
stan emocjonalny. Dlatego bardzo
wazne jest, aby lider nie bral na
siebie odpowiedzialnosci wylaeznie
za zespol, ale tez pamietal o swoich
potrzebach oraz dal sobie przyzwo-
lenie na gorszy dzien, przyznanie sie
do zlego samopoczucia i poprosze-
nie o pomoc.

— W przypadku wsparcia mental-
nego w stodowisku pracy warto
odnies¢ sie do powiedzenia szcze-

sliwy rodzic to szezesliwe dziec
p‘n‘)hazu].%n je na szczesliwy hdm
o szezesliwy zespol™. Tylko lider,
kedry sam radzi sobie ze stresem,
potrafi pracowaé ze swoimi emo-
cjami i odezuwa dobre samopo-

czucie, moze efektywnie wspiera¢
innych. Im szezesliwsi czujemy sie
ze sobg, tym lepiej radzimy sobie ze
stresem i trudnodciami, a co za tym
idzie — stajemy sie lepszymi ludZmi
w naszym zyciu prywamym, ale
takze  zawodowym,  dostarczajgc
lepsze wyniki, a w przypadku me-
nedzerow lepiej zarzadzajac pracy
zespolu. Majge dobrg kondydje fi-
zyczng i dobrze CZuj3c sie z samym
sobg, mamy wickszy dostep do wla-
snych zasobow i potencjalu — ko-
mentuje Agata Kulak-Walczak, Wi-
ceprezes Instytutu One — Zdrowie
i Harmonia.

Kluczowe jest budowanie
$wiadomosci

Bardzo waine jest zatem, aby ka-
dra zarzgdzajgea takze mogla fi
na wsparcie, uwzgledniajace ich
szezegolng pozycje w organizacji
i wymagania, jakie niesie ich sta-
nowisko. Wazne jest, aby nie tylko
bezposrednio zadba¢ o wellbeing
lidera, ale take wyjasni¢ mu, czym
ten wellbeing jest.

VC

Wyposazenie lidera w wiedze w za-
kresie zdrowia psychicznego, od-
nosnie do mozliwych probleméw
pracownikow, ale przede wszyst-
kim sposobéw reagowania na nie
jest kluczowe, poniewaz to lider
jest osoby, do keorej zglasza si¢ pra-
cownik, lub wobec keorej oczekuje
sit; ze sama dany problem zauwa-

. W ln<t\tuue One doskonale
rozumiemy, jak waine s3 dzialania
kierowane wlasnie do kadry za-
rzadzajgcej jako osob, keore 's:} na
pierwszej linii froncu, w kontekscie
reakeji na niepokojace sygnaly ply-
ngce z zespolu i na kryzysy.
— Nie mozna wymaga¢ od kaz-
dej osoby zarzadzajacej, ze bedzie
umie¢ podj¢ dzialania wobec kry-
zysu psychicznego pmm\\‘nik:l. Nie
wszyscy jestesmy psychologami, aby
miec wiedze i doswiadczenie w tym
zakresie. Nie mozna oczekiwad,
ze lider bedzie umie¢ zareagowac
w kazdej sytuacji i opanowa¢ sy-
tacje w zespole, np. w kontekscie
stresu pracownikow czy pierwszych
sygnalow wypalenia zawodowego,
jesli nie da mu sie wiedzy i narze-
dzi. Stad tez wlasnie dzialania In-
stytutu One. Nie t}‘lko tworzymy
rozwigzania dla pracownikow, ale
uwzgledniamy  takie  szczegolng
role kadry zarzadzajacej. Staramy
sie odpowiednio przygotowac lide-
ra do jego roli, a wiee wytlumaczy¢
mu min., czym jest zdrowie psy-
chiczne i dobrostan emocjonalny
i dlaczego jest tak wazny w sferze
zawodowej, wyjasnic jakie sygna-
Iy plynace z zespolu powinny by¢
mepol\ol‘ue a przede ws \'<[1\1m
jak powinien 7areagow: al W tym
\\sz_\srl\lm oczywiscie nie mozna

zapominac o jego sferze mentalnej
i takze j jego wyposazy¢ w nar. 7(;(’171(1
jak np. éwiczenia oddechowe, keore
pozwola muradzic sobie, chociazby

z wlasnym stresem — dodaje Agata
Kulak-Walczak, Wiceprezes Insty-
tutu One — Zdrowie i Harmonia.

W ostarnich latach, a pandemia
u\\"\pukliln to w sposéb <7c7egélr1\'
rosnie znaczenie umle]qmoau mick-
kich kadry zarzadzajgcej — efekeyw-
nej komun ll\J.L] i, Tozwigzywania
probleméw, a przede wszystkim em-
patii, keora pomaga zrozumied sytu-
acje, w jakiej znajdujy si¢ pracow-
a to 7 kolei pozwala liderowi
lt‘plt‘[ wykorzystac ich potencjal, po-
maga w 1zetelne] ocenie, nagradza-
niu i motywowaniu. Coraz bardziej
poi:}dzme 3 l(ompetencje zwigzane
z z:u’z:}dz:miem emocjami w zespole‘
dbaloscig o dobrostan oséb go two-
rzgcych, empatig. Tworz sic nowe
cechy lidera, keory zorientowany jest
nie tylko na realizacje strategii, ale
rowniez na budowanie kuleury or-

nic

ganizacyjnej opartej na wartosciach.
Wsrdd nich na emocjach.
Oczekuje sie wspierajacego przy-
wodzewa, a wiec takiego, kedre
obejmuje wyrazanie troski i emo-
cjonalne wsparcie potrzeb oraz do-
brostanu pracownikéw. Aby jednak
takie przywodzewo moglo zaistniec,
lider musi by¢ odpowiednio przygo-
am musi mie¢ dostep do
wsparcia i pomocy.
Trzeba przy tym pamietaé o szcze-
golnej roli kadry zar
odmiennym, znacznie szerszym, za-
kresie odpowiedzialnosci, bardziej
rozbudowanych zadaniach zawodo-
wych, kedre bywa, 7¢ przekladajy sie
na inne p\oblem\ w sferze emocjo-
nalnej. Z drugiej strony natomiast
nalezy pamietad, ze lider, mimo swo-
nadrzednej roli w organizacji, jest
po prostu czlowiekiem i moze od-
czuwac te same problemy, co kazdy
inny pracownik. W sferze zdrowia
psychicznego jestesmy rowni nieza-
leznie od pozycji i pelnionej funkeji.

towany i

Wypalenie zawodowe menedzerow

Wypalenie zawodowe ostatecznie nie zostato
uznane przez WHO za oddzielng jednostke choro-
bowa. Jednak dyskusja wokét tematu sprawita,
e ten rosnacy problem zaistniat w sSwiadomosci
pracodawcéw. Warto o nim moéwic, poniewaz

w przypadku wypalenia zawodowego manage-
réw szkody dla organizacji wykraczaja daleko

poza zwykta absencje.

Varzenna Drzewiecka

wiceprezes, Kornblit & Partners

Wypalenie  zawodowe moze do-
tkng¢ kazdego, niezaleznie od bran-
2y czy charakeeru pracy. Natomiast
na podwyzszony poziom ryzyka

narazone s3 osoby na stanowiskach
kierowniczych, poniewaz tzw. bur-
nout dotyka najezesciej tych, keo-
rzy pracujg w dlugorrw. J}\ m stresie
7 511112 presja na wyniki i decyzyj-
noé¢. Od menedzera ouel\u]e sie
tez, ze poza efektywnym zarzadza-
niem operacjami, bgdne wspiera-

jacym szefem motywujgeym zespol
do osiggania wy [}LZOI]}L]’I celdw.
W mkiej sytuacji pierwsze sympto-
my wypalenia zawodowego moga
by¢ przez niego samego lekcewazo-
ne, skladane na karb natloku zadan,
brane za przemeczenie lub wreez

umniejsz:me ze \\‘zg]t;du na SpEL‘.\'ﬁ—
ktz z:)jmow:mego Sl'i)nO\\'iSkiL

Druga strona medalu, czyli

ryba psuje sie od glowy
Bagatelizowanie  potrzeby odpo-
czynku, dlugorrwale emocjonalne,
psychiczne i ﬁzyczne wyczerpanie
przeklada sie bezposrednio na ja-
kos¢ wykonywanej pracy. Z jednej
strony moga pojawia¢ sic bledy
skutkujace powaznymi konsekwen-
cjami dla firmy i gorszg ewaluacjy
pracy przez pr; 7e}o7onuh 7 drugicj
pozbawiony energii, apatyczny, cy-
nicznie podnhodzan\ do obowigz-
kéw szef nieswiadomie przenosi na
zespol negatywne emocje. W kon-
sekwencji podwladni, otrzymujaey
przez dluzszy czas podobne sygna-
Iy, zaczynaja kaskadowo przejmo-
waé niepozadane style zachowania.
W toksyczn}'m otoczeniu pPogarsz
ja si¢ relacje miedzy wspolpracow-
nikami, standardy pracy obnizaja,
znika team spirit, narasta irytacja

cichy rozklad zespotu

i poczucie nieskutecznosci dzialan.
Czonkowie zespolu, kedrzy mierzy
sie ze stagnacjg i brakiem moizli-
wosci zmian, przestaja odczuwal
satysfakeje z pracy. Nie zalezy

im

na dalszym rozwoju, wypracowuja
minimum albo po prostu odchodzs.

Zmiana optyki — nie ba sie

prayjs¢ po konkretny pomoc

Nike nie lubi przyznawaé si¢ do sla-
bosci, tym b‘udne] w relacji zawo-
dowej i na decyzyjnym stanowisku.
Dl:uego W prewencji \\j\palenia za-
wodowego u managerdw kluczowa
jest di:lgnozuji}czl i wspierajgca rola
dzialu HR, keorego proakeywne
dzialania sg rozumiane przez zarzad.
Przy tak wielowarsewowym proble-
mie, j:lkim jest burnout, nie wystar-
czy deklaracja kultury otwartosci
w firmie. Potrzebna jest edukacja
kadry zarzadzajacej i dostarczenie
jej dowoddw na to, 7e 0 swoich pro-
blemach mozna mowi¢ bezpiecznie,
w armosferze wzajemnego zaufania.

Decydujaeym krokiem jest wyposa-
zenie managerow w narzedzia, dzie-
ki keorym bedy mogli skutecznie
ogranicza¢  destrukeyjne  czynniki
w swojej pracy. Od celowanych szko-
len, przez redefinicje zakresu obo-
wigzkow i wsparcie w delegowaniu
zadan, po oferowanie konkretnych
rozwigzan jak sesje coachingowe czy
specjalistyczne  wsparcie  psycholo-
giczne — mozliwosci jest wiele. Waz-
ne, aby byly odpowiednio dobrane
do indywidualnego przypadku.

Brak reakcji na niepokojace objawy
to prosta droga straty wartosciowe-
go pracownika. Biorge pod uwage
dwa trudne lata pracy w pandemii
oraz wymagajacg sytuacje na rynku
pracy, dbanie o dobrostan psychicz-
ny managerow staje ~1§ dobrze skal-
kulow: ang inwestycjg. Pamictajmy,

7e \\"\pdleme odbija si¢ nie tylko na
zdrowiu managera. Ma odzwiercie-

dlenie w kondycji calego zespolu,
a w dluzszej perspekeywie — réw-
niez firmy.



BRAKUJE CI CZASU,
ABY ZADBAC |
O SWOJE ZDROWIE? -

Daj nam 24 godziny,
a my wszystkim sie zajmiemy.

Benefit premium dla chcacych wiecej
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Kompleksowa ocena Konsultacje Ponad 30 badan Prywatny Positki dostosowane Zalecenia medyczne
stanu zdrowia specjalistyczne profilaktycznych pokdj i opiekun do indywidualnych w formie raportu
w 1 dzien do dyspozycji potrzeb koncowego

sprofilowane warianty
d b

PAKIET
MEZCZYZNA 24H
- to dodatkowo
diagnostyka w kierunku
schorzen uktadu
mOoCzowego i prostaty
oraz wizyta u urologa.

PAKIET
PRZEGLAD ZDROWIA 24H

—to ponad 30 badan
profilaktycznych, m.in. serca,
tarczycy, klatki piersiowej
oraz jamy brzusznej, a takze
konsultacje u kardiologa
i okulisty. Do tego prywatny
pokoj z wyzywieniem, opiekun
i raport podsumowujacy
z zaleceniami.

PAKIET
KOBIETA 24H
- to badaniai konsultacje
7 pakietu podstawowego
uzupetnione o badania
ginekologiczne oraz wizyte
u ginekologa.

Zgadzasz sie z nami, ze lepiej zapobiegac niz leczyc¢?
Program realizujemy w wybranych oddziatach w Gdansku,
Katowicach, Krakowie, todzi, Poznaniu, Warszawie i Wroctawiu.
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