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Miedzy biurkiem a maratonem

Wspotczesny menedzer funkcjonuje w dwoéch
skrajnych swiatach: wielogodzinnej pracy przy
biurku i ambitnych wyzwan sportowych podej-
mowanych po godzinach. Dla uktadu ruchu to
zestawienie bywa wymagajace. O tym, jak madrze
taczyc siedzacy tryb pracy z intensywna aktyw-
noscia fizyczna i dlaczego kluczowa jest aktywna

regeneracja.

DR N. MED. BARTLOMIEJ
KACPRZAK

zatozyciel BK21 MedConcept

W pracy menedzera cialo bardzo
Czesto pozostaje W cieniu g1owy.
Wielogodzinne spotkzmia7 anali-
za danych, podejmowanie decyzji
— wszystko to odbywa si¢ najeze-
s'ciej W pozycji siedz%cej. Z perspek—
tywy ortopedy widze jednak wyraz-

nie, ze uklad ruchu nie zapomina
o tych godzinach spedzonych przy
biurku. On je kumuluje - a nastep-
nie ,rozlicza”, czesto w najmnicj
oczekiwanym momencie.

Siedzacy tryb pracy prowadzi do
przewleklych przecigieﬂ qugoslu—
pa, zwlaszcza odcinka ledzwiowego
i szyjnego. Dlugotrwale utrzymy-
wanie jednej pozyciji sprzyja osta-
bieniu migsni glebokich stabilizu-
ja(cych tutdw, skroceniu zginaczy
bioder oraz napi¢ciu migsni karku
i obrqczy barkowej. 7 czasem po-
jawiajg sie bole plecéw, ogranicze-
nie ruchomosci, a nickiedy objawy
przecigzeniowe w obrqbie barkow
czy nadgarstkow. Problem polega

na tym, ze doleg]iwos’ci te rozwijaja
sie powoli — i fatwo je zignorowac.

Weekendowy ,,zryw” sportowy
— druga skrajnos¢
Charakterystycznym Zjawiskiem,
keore obserwuje u kadry mene-
dZerskie]’, jest gwattowne ,odbi-
e” od smdze&cego trybu pracy
w strong intensywnej aktywnosci
fizycznej. Po tygodniu  spedzo-
nym przy biurku wielu menedze-
row w weekend zaklada buty do
biegania i pokonuje kilkanascie
kilometrdw, wsiada na rower na
wielogodzinn% trase albo wybiera
wymagajaca wspmaczkg Sam fake
aktywnosci jest oczywiscie ogrom-
nym atutem — regularny ruch to
fundament zdrowia. Problem po-
jawia sie Wtedy7 gdy organizm nie
jest odpowiednio przygotowany
do naglego, duzego obcigzenia.
Uktad ruchu nie lubi skrajnoéci.
Z jednej strony mamy dlugotrwale
unieruchomienie, z drugiej - in-
tensywne, powtarzalne obcigzenia
charakeerystyczne dla biegow dhu-
godystansowych, jazdy na rowerze
czy wspinaczki. W takiej sytuacji

ro$nie ryzyko przeciqieﬁ s’ciqgien
(np. w obrebie kolana czy scie-
gna Achillesa), bolu kregostupa
lqdz’wiowego, zespolc')w bélowych
barku czy urazéw przecigzenio-
Wych Stawow. Miqénie ostabione
wielogodzinnym  siedzeniem nie
$3 w stanie zapewnié wlaéciwej
stabilizacji podczas dynamiczne—

go wysitku.
Aktywna regeneracja jako

element strategi

Dlatego kluczowym elementem
profilakeyki jest aktywna regene-
racja oraz swiadome planowanie
obciqieﬁ. Aktywna regeneracja
nie oznacza bezruchu. To umiar-
kowana aktywnos’c' 0 niskiej in-
tensywnosci — spacer, plywanie,
¢wiczenia mobilizacyjne, rolowa-
nie, trening stabilizacji glebokicj.
Jej celem jest poprawa ukrwienia
tkanek, redukcja napiqé mi(;s'nio—
wych i przywrdcenie prawidlo-
wych wzorcow ruchowych.
Rownie wazne jest wlaczenie do
planu tygodnia krotkich, regular-
nych przerw w pracy — wstawanie
od biurka co 45-60 minut, kilka

minut prostych ¢wiczen rozcigga-
jacych czy moblllzacy]nych Syste-
matycznosc ma tu quksze znacze-
nie niz spektakularny wysﬁek raz
w tygodniu.

Cialo jako strategiczny zasob
Z ortopedycznego punktu widze-
nia menedzer powinien traktowac
swoje cialo jak strategiczny zasob
ﬁrmy — wymagajacy inwestycji,
systematycznosci i dlugofalowego
myslenia. Lepiej trenowa¢ regular-
nie i progresywnie niz intensywnie,
ale sporadycznie. Lepicj zapobiega¢
przecigzeniom niz je ]eczyc’7 bo po-
wrot do pelnej sprawnosci bywa
dlugotrwaly i frustrujgey.
Zdrowy kregostup, sprawne stawy
i clastyczne migsnie to nie tylko
kwestia komfortu. To realny wplyw
na koncentracjg, jakosc snu, odpor-
nosc na stres i efektywnosé w pracy.
W swiecie zarz%dzania, W ktérym
liczy si¢ trwalos¢ i stabilnos¢, uktad
ruchu powinien byé traktowany
dokladnie tak samo — jako funda-
ment, o keory nalezy dbac kazdego
dnia, nie tylko w weekend.

fot autora: Jacek Poremba
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Zdrowie waznicjsze niz miliony

Przewlekty stres jest codzien-
noscig wielu pracownikow

w Polsce, a w skrajnych przy-
padkach moze prowadzi¢ do

wypalenia zawodowego.

Podwyiszony poziom hormonu stre-
suma powazne konsekwencje dla
zdrowia psychiczncgo, a takze moze
nasila¢ rézne schorzenia — od metabo-
licznych, przez sercowo-naczyniowe,
po Choroby 0 podloiu autoimmunolo-
gicznym. Jedng z najwazniejszych stra-
tegii rcdukcji stresu jest wypracowy-
wanie prawidlowego rytmu dobowego
oraz dbanie o odpowiedni relaks.

— Wypalenie zawodowe dotyka okolo
6o proc. Polakow, a chroniczny stres

— zapewne nawet wigcej osob. Powodu-
je to zaburzenia zdrowia psychicznego,
takie jak depresje — mowi w wywiadzie
dla agencji Newseria dr n. med. Magda—
lena Cubata-Kucharska, autorka ksigz-
ki ,Zdrowie jest cenniejsze niz miliony.
Pokonaj stres i wypalenie, wylecz si¢

z chorob i zyj pelnig zycia™

Reakcja organizmu na

przewlekly stres

Z raportu ,,Po]acy na granicy wypa-
lenia zawodowego”, przygotowanego
przez UCE Research i platforme
ePsycholodzy.pl, wynika, ze w 2024 1.
ponad 78 proc. pracujgcych zaobser-
wowalo u siebie co najmniej jeden

z objawow wypalenia zawodowego.
Wedtug klasyfikacji WHO, wypalenie
zawodowe jest reakcj% organizmu na
przewlekly stres.

Raport Koalicji ,Bezpieczni w Pracy”
,Bezpieczenstwo pracy w Polsce 2025
pokazuje, ze poziom odczuwanego
stresu wsrod pracownikow i zarzadza-
jacych wzrdst w porownaniu z 2019 1.
Wsrod pracownikow wysoka czgsto-
tliwos¢ stresu zadeklarowato 46 proc.
ankiecowanych, a wsrod zarzadzaja-
cych — 52 proc. Ponadto okoto 15 proc.
0s6b w obu grupach odczuwa stres
praktycznic ca}y czas. Najbardziej
stresogenne czynniki to nadmiar
obowiazkéw, poczucie przeciazenia
pracg, presja czasu, Zbyt krocki czas na
wykonanie zadan oraz duza odpowie-
dzialnos¢ zawodowa.

Przywrécié zegar biologiczny

/ raportu JZdrowie psychiczne Pola-
kow — statystyki zdrowia psychicznego
(stan na 2026)", opracowanego przez
Centrum Psychoterapii Pokonaj Lek
na podstawie réznych badan, wynika,
zZe 40 proc. Polakdw s’pi $rednio mniej
niz siedem godzin na dobe. Regularna
bezsennos¢ dotyczy 41 proc. kobiet

i 30 proc. mezezyzn. Jednym z glow-

nych czynnikéw zaburzaj accych higicng
snu jest nadmierna ekspozycja na niebie-
skie $wiatlo — az 8o proc. Polakow korzy-
sta ze smartfona w sypia]ni, Co jest jed—
nym z najwyzszych wynikow w Europie.
— To, co mozemy zrobié, to przywrécié

zegar biologiczny, ustali¢ pewne co-
dzienne rytua})z takie jak odpowiednie
zachowanie po przebudzeniu, jedzenie
posi}kéw 0 stzﬁych porach, bez towa-
rzyszjgcego temu napiecia. Wazne s
tez stale spacery, mimo ze pogoda nie

zawsze sprzyja. Maly ruch oraz rycualy
zwigzane z zasypianiem to juz rzecz,
ktéra moze nam bardzo pomoc. Trzeba
znalezé chwilq dla siebie i Wypracowaé
whasciwy ryem dnia — radzi dr Cubata-
-Kucharska. KaMa

Jak kompleksowo dbac
0 zdrowie menedzera?

Wspotczesny menedzer funkcjonuje w rzeczywistosci nieustannej presji: wyni-
kow, termindw, odpowiedzialnosci za ludzi i budzety. W dtugiej perspektywie taka
intensywnosc pracy nie pozostaje bez konsekwenciji. Stres i wypalenie zawodowe
nie sa dzis jedynie problemem psychologicznym - to realne zagrozenie dla zdrowia

fizycznego liderow oraz dla stabilnosci catych organizacji.

MONIKA WITKOWSKA
zastepca dyrektora ds. rozwoju ubezpieczen
zdrowotnych i pracowniczych
w SALTUS Ubezpieczenia

Przewlekly stres powoduje utrzymujacy
sie wysoki poziom kortyzolu i adrenaliny.
Krétkoterminowo mobilizujg one orga-
nizm do dziatania, ale w dtuzszym czasie
prowadza do wielu powaznych proble-
mow, jak nadcisnienie i choroby sercowo-
-naczyniowe czy zaburzenia neurologicz-
ne. Kolejnym problemem jest wypalenie
zawodowe. To proces, ktory zaczyna sie
od przecigzenia, braku regeneracji i po-
czucia utraty kontroli. Dla organizagji
oznacza nie tylko absencje czy dtugo-
trwate zwolnienia lekarskie, ale tez utrate
kluczowych kompetencji i destabilizacje
zespotéw. Lider w kryzysie zdrowotnym
to realne ryzyko dla ciaggtosci biznesu.
Dlatego opieka nad zdrowiem mene-
dzeréw powinna wykracza¢ poza stan-
dardowy pakiet medyczny. Potrzebne
jest podejscie systemowe: profilaktyka,
wsparcie dobrostanu i szybki dostep do
specjalistow.

Profilaktyka i wellbeing

- fundamenty odpornosci lidera
Wierze, ze przysztos¢ benefitéw to opie-
ka medyczna taczaca dbanie o zdro-
wie fizyczne z higieng umystu. Dlatego
wdrozylisSmy specjalng platforme pro-
mujacg wellbeing. Wykracza ona poza

standardowe konsultacje lekarskie czy
psychoterapie. Jej zakres tematyczny jest
bardzo szeroki - oferuje: profilaktyke wy-
palenia zawodowego, wspiera higiene
cyfrowa i zarzadzanie uwaga, motywuje
do budowania odpornosci psychicznej
czy dbania o ergonomie pracy i zdrowie
kregostupa. Regularna edukacja, warsz-
taty i dostep do wiedzy pozwalaja me-
nedzerom szybciej rozpoznawac sygnaty
przeciazenia i reagowac, zanim problem
wymbknie sie spod kontroli.

Szybka diagnostyka i leczenie

- klucz do ciagtosci biznesu
Profilaktyka to jedno, ale réwnie wazna
jest mozliwo$¢ natychmiastowej reakgji,
gdy pojawiaja sie problemy zdrowotne.
W publicznym systemie ochrony zdrowia
czas oczekiwania na pomoc bywa liczo-
ny w miesigcach, co w realiach bizneso-
wych jest czesto nie do zaakceptowania.
Wybierajac  grupowe ubezpieczenie
zdrowotne dla menedzeréw i pracowni-
kéw, nalezy bra¢ pod uwage kilka klu-
czowych czynnikéw. Po pierwsze, warto
sprawdzi¢, jak rozlegta jest sie¢ partne-
row medycznych ubezpieczyciela. Czy
gwarantuje dostep do wielu placéwek

SALTUS ZDROWIE ZAPEWNIA
Z JEDNEJ STRONY SZYBKI
DOSTEP DO PRYWATNYCH

USLUG MEDYCZNYCH | KROTKIE
TERMINY, A Z DRUGIE)J
- PLATFORME WELLBEINGOWA,
KTORA WSPIERA ZARZADZANIE
STRESEM | POPRAWE
KONCENTRACJI NA CO DZIEN.

w catym kraju, nawet w mniejszych miej-
scowosciach? Kolejnym istotnym czyn-
nikiem jest gwarantowana dostepnosc
ustug oraz mozliwos¢ refundacji kosztéw
leczenia poza siecig partneréw medycz-
nych ubezpieczyciela i wysokos$¢ limitow
refundacyjnych. Z jednej strony poszerza
ona mozliwos¢ uzyskania pomocy, kiedy
nie mozemy znalez¢ dogodnego termi-
nu wizyty, a z drugiej - pozwala kontynu-
owac leczenie i profilaktyke u zaufanych
lekarzy, z ktérych pomocy korzystamy
od lat. Istotny jest réwniez oferowany
zakres ubezpieczenia oraz mozliwosc
skorzystania z badan profilaktycznych
dedykowanych dla danej branzy. W SAL-
TUS oferujemy az 11 specjalistycznych
Pracowniczych Programéw Profilaktycz-
nych, ktore zapewniaja niezbedng profi-
laktyke wiekszosci choréb zawodowych.
W przypadku menedzeréw szczegdlnie
wazna jest np. dodatkowa opieka kardio-
logiczna i neurologiczna.

Synergia dla pelnego bezpieczenstwa
Skuteczne dbanie o zdrowie w firmie
opiera sie wiec na taczeniu elementéw
edukacji na temat zdrowego trybu zycia,
profilaktyki i leczenia. SALTUS Zdrowie za-
pewnia z jednej strony szybki dostep do
prywatnych ustug medycznych i krétkie
terminy, a z drugiej - platforme wellbein-
gowa, ktora wspiera zarzadzanie stresem
i poprawe koncentracji na co dziei.

Taka synergia sprawia, ze zdrowie me-
nedzera przestaje by¢ reaktywnym ga-
szeniem pozardw, a staje sie elementem
strategicznego zarzadzania firma.

SNLTUS

UBEZPIECZENIA

materiat partnera
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BIZNES RAPORT

Energia zaczyna si¢ na talerzu. Jak
odzywianie wspiera efektywnos¢ w pracy

Wspotczesne srodowisko biznesowe wymaga od
kadry zarzadzajacej nie tylko wysokich kompeten-
cji merytorycznych, ale przede wszystkim nieza-
wodnej kondycji psychofizycznej.

ANNA TARGOSZ
Communications Manager
w Fundacji ProVeg Polska

W dobie ci%glej presji, wicloza-
daniowosci i koniecznosci po-
dcjmowania kluczowych dccyzji
w warunkach niepewnosci zaso-
by poznawcze organizmu mog3
ulegaé szybkiemu wyczerpaniu.
Mimo to w dyskusjach o opty-
malizacji pracy rzadko porusza
si¢ temat fundamentu, z ktérego
mézg czerpie energie — codzien-
nego zywienia.

Badania z zakresu neurodietetyki
i psychologii zdrowia wskazuja,
7e optyma]izacja diety — W szcze-
golnosci zwigkszenie w niej udzia-
tu 2ywnos/ci roélinncj — stanowi
jedno z bardziej skutecznych,
a zarazem najrzadziej wykorzy-
styw:mych narzgdzi do budowa-
nia  przewagi kompetencyjnej,
wzmacniania rczylicncji i utrzy-
mania wysokicj wydajnosci inte-
lektualne;.

Odzywmme jako paliwo dla
sprawnosci poznawczej
Efekeywnos¢ nie zalezy wylacznie
od liczby dostarczanych kalorii,
lecz przede wszystkim od jakoéci
skladnikow — odzywezych,  ktore
wspierajg prace mozgu i ukladu
nerwowego. Produkty roslinne
dostarczajg szerokiego spektrum
substancji odiywczych, keodre po-
magajg utrzymac wysokg spraw-

PRACA ZARZADCZA WIAZE
SIE Z DUZYM WYDATKIEM
ENERGETYCZNYM
CENTRALNEGO UKtADU
NERWOWEGO. CHOC
MOZG STANOWI ZALEDWIE
OKOtO 2 PROC. MASY
CIALA DOROSEEGO
CZEOWIEKA, ZUZYWA
NIEMAL 20 PROC.
DOSTARCZANEJ MU
ENERGII.

nos¢ nawet w warunkach inten-
sywnego obciz%icnia dccyzyjncgo.
Obecne w zywnosci  roslinnej
antyoksydanty chronig neurony
przed stresem oksydacyjnym, ma-
gnez i potas wspierajg regulach
napigcia nerwowego, a witaminy
z grupy B uczestniczg w procesach
odpowiedzialnych za koncentra-
cje i pamiqé. Dodatkowo kwasy
tluszczowe zawarte w orzechach
i nasionach wp}ywaj% korzptnic
na funkcje poznaweze oraz zdol-
nos¢ przetwarzania informacji.
Whnioski te znajduja potwierdze-
nie takze w analizie micdzyna-
rodowcj. Raport ProVeg Inter-
national, obejmuj%cy ponad 600
produktow  roslinnych  dostep-
nych W II krajach, Wykazal, 7e
roslinne alternatywy mleka cha-
rakteryzuja si¢ srednio nizszg za-
wartoscia tluszczow nasyconych
oraz wyzszg zawartoscia blonnika
niz ich odpowiedniki odzwierze-
ce, przy porownywalnym pozio-
mie biatka w wigkszosci kategorii
produkcow.

W prakeyce oznacza to, ze pra-
cownik, ktéry siega po dobrze
zbilansowane roslinne rozwigza-
nia zywieniowe, moze liczyé nie
tylko na wigkszz} jasnoéé myélenia,
lecz takze na szybsza regeneracje
po intensywnych dniach pelnych

decyzji i odpowiedzialnoéci.

Fizjologia decyzyjnos'ci, czyli
stabilnos¢ glikemiczna

Praca zarzzgdcza wigze si¢ z du-
zym Wydatkiem energetycznym
centralnego ukladu nerwowego.
Cho¢ mézg stanowi zaledwie
okolo 2 proc. masy ciata doro-
slego czlowicka, zuzywa niemal
20 proc. dostarczanej mu ener-
gii. Podstawowym paliwem dla
kory przedczolowej - obszaru
odpowiedzialnego za analityczne
myslenie, planowanie strategicz-
ne i samokontrole — jest glukoza.
Kluczem do efekeywnosci nie jest
jcdnak j€j ilos¢ w organizmie, lecz
jej stabilnosc.

Jednym z najezgstszych proble-
mow  wplywajacych na  spadek
produkeywnosci jest zjawisko po-
posiﬂ(owcj sennosci (tzw. lctarg

popositkowy). Ciezkostrawne po-

sitki, bogate w nasycone tluszcze
zwierzece i wqglowodany proste,
powoduja gwaltowny wyrzut in-
suliny, po ktérym nastepuje dra-
styczny spadek poziomu cukru we
krwi. W efekcie, w drugiej polo-
wie dnia pracy, pracownicy czesto
zmagaja si¢ ze spadkiem koncen-
tracji i oslabieniem zdolnosci per-
cepcyjnych.

Dieta oparta w g}éwnej mierze
na roslinach oferuje w tym za-
kresie wielowymiarowg przewa-
ge fizjologiczn%. Przede WSZyst-
ztozone  weglowodany
i blonnik, obficie wystepujgce
w Warzywach, nasionach roslin
strgczkowych i pelnym ziarnie,
optymalizu]’% procesy trawienne,
zapewniajgc stopniowe uwalnia-
nie energii. Ten miarowy doplyw
paliwa do krwiobicgu gwaran-
tuje stabilny poziom skupienia
przez wiele godzin.

Réwno]eg]e ros']inny model zy-
wienia znaczgco poprawia ela-
stycznos’c’ naczyﬁ krwionos’nych,
co ulatwia optymalne ukrwienie
i dotlenienie tkanki nerwowej

kim

— mechanizmy absolutnie kluczo-
we dla podtrzymania najwyzszej
wydolnosci mézgu podezas dlugo-
trwatego wysitku intelektualnego.

Przywodzewo przysziosci

a odpowiedzialnos¢

Wybory zywieniowe liderdw majq
rowniez wymiar kulturowy i orga-

EFEKTYWNOSC NIE ZALEZY
WYACZNIE OD LICZBY
DOSTARCZANYCH KALORII,
LECZ PRZEDE WSZYSTKIM
OD JAKOSCI SKEADNIKOW
ODZYWCZYCH, KTORE
WSPIERAJA PRACE MOZGU
| UKLADU NERWOWEGO.

nizacyjny. Coraz wiccej pracow-
nikow oczekuje od firm realnych
dzialan w obszarze zréwnowazo-
nego rozwoju — mnie tylko W stra-
tegiach  komunikacyjnych, lecz
w codziennych prakeykach funk-
cjonowania organizacji. Sposéb
w jaki firma projekeuje spotkania,
wydarzenia wewngtrzne czy oferte
cateringowsy, staje si¢ dzi¢ elemen-
tem do$wiadczenia  pracownika
i sygnalcm autcntycznos’ci wartosci
deklarowanych przez firme.

Ma ono rowniez wymiar inkluzyw-
ny — dieta roslinna CZESLO Stanowi
wspolny mianownik dla 0s6b z roz-
nymi potrzcbami zZywieniowymi,
wynikajacymi z nietolerancji po-
karmowych, alergii, przekonan reli-
gijnych czy wyboréw swiatopogly-
dowych. Dziqki temu organizacja
moze tworzyé bardzicj dostgpowc
i W}chajzzce srodowisko, w ktérym

wicksza grupa pracownikow czuje

sie uwzglqdniona bez koniecznosci

indywidualnego ~ dostosowywania
. !

rozwigzan.

Praktyczne roslinne zasady

dla zapracowanych

Wdrozenie  bardziej roslinnego
stylu Zywienia nie wymaga rewo-
lucji. Najwicksze efekty przynosza
male, konsekwentne zmiany:

1. Zastgpienie czqéci produktéw
odzwierzecych roslinami sergez-
kowymi lub produktami pdno—
ziarnistymi.

2. Dodawanie warzyw do kazdego
posilku, szczcgélnie W pierwszej
polowie dnia.

3. Wybieranie przekgsek stabilizu-
jacych energic — orzechow, hum-
musu, owocOw zamiast stodyczy.
4. Planowanie posi}kéw tak samo
swiadomie jak spotkan bizneso-
wych.

5. Traktowanie jedzenia jako ele-
mentu  strategii  efekeywnosci,
a nie Wyh}cznic potrzcby ﬁzjolo—
gicznej.

Odzywianie oparte w wickszym
stopniu na roslinach to narzedzie
wspierajace wydajnoéé poznawczg,
odpornos'é psychicznq i dlugofalo—
wy skutecznosc. Dobrze zarzgdzana
organizacja zaczyna si¢ od dobrze
Zarz%dzajqcego lidera. A dobrze za-
rzadzajgey lider zaczyna dzien od
swiadomego wyboru tego, co trafia
na jego talerz.
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Kondycja psychiczna pracownikow
—alarmujace dane z Polski

Zdrowie psychiczne pracownikow staje sie jednym
z kluczowych wyzwan wspétczesnego zarzadzania.
Wyniki miedzynarodowego badania przeprowa-
dzonego przez Great Place To Work na grupie 25
tys. pracownikow z 19 krajow Europy pokazuja,

ze polskie sSrodowisko pracy nalezy do najmniej
sprzyjajacych dobrostanowi psychicznemu.

Polska zaj qla przedostatnie, 18. miej-
sce — jedynie 39 proc. zatrudnio-
nych uwaza swoje miejsce pracy za
korzystne dla zdrowia psychiczne-
go, podczas gdy srednia europejska
Wynosi 53 proc. Liderami zestawie-
nia s3 Norwegia, Dania i Holandia.
Skala problemu ma takze wymiar
ckonomiczny.  Wedlug Swiatowa
Organizacja  Zdrowia zaburzenia
dcprcsyjnc i 1gkowc powoduj a glo—
balnie utracg 12 mld dni roboczych
rocznie i kosztujg gospodarke okolo
1 bln dolaréw w utraconej produk-
tywnos/ci. W Polsce az 33 proc. pra-
cownikow odczuwa Wypalcnic za-
wodowe lub jest nim zagrozonych,
a WHO uznaje wypalenie za jedno
7 g}éwnych zagroZeﬁ zdrowia psy-
chicznego.

Sektor, model pracy i kultura

organizacyjna majg znaczenie

Badanie pokazuje wyraine rdznice
miedzy sektorami. Najgorzej oce-
niany jest sekror publiczny - jcdy—
nie 48 proc. pracownikow deklaruje
tam dobrostan psychiczny. W sek-
torze prywarnym odsetek ten wy-
nosi 55 proc., a w organizacjach po-
zarz%dowych 58 proc. Kluczowym
czynnikiem okazujg si¢ elastycznose
pracy i poziom formalizacii relacji.
Najlcpszc Wyniki 0siggaja organiza-
cje pracujgce hybrydowo (6o proc.
pozytywnych ocen). Zardwno praca
wy}accznie stacjonarna, jak i catko-

ZDROWE SRODOWISKO
PRACY PRZEKEADA SIE
BEZPOSREDNIO NA
WYNIKI BIZNESOWE.
PRACOWNICY CZUJACY
BEZPIECZENSTWO
PSYCHICZNE CZESCIEJ
PODEJMUJA INICJATYWE,
PROPONUJA
USPRAWNIENIA | SA
BARDZIEJ INNOWACYJNI.

wicie zdalna wypadajq o okolo 10
pp. gorzej — pierwsza z powodu
sztywnos’ci organizacyjnej, druga
zZ powodu izol acji spo}ecznej.

Perspektywa zalezna od stanowiska
Ocena srodowiska pracy silnie za-
lciy od miejsca w hierarchii. Im
wyzsze stanowisko, tym lepsza
percepcja dobrostanu. Pozytywnie
swoje warunki ocenia 5I proc. pra-
cownikow liniowych i menedzerow
sredniego szczebla, 57 proc. dyrek-
toréw oraz az 67 proc. najwyzszej
kadry zarzadzajgcej. Wyjatkiem sy
krajc skandynawskic, gdzic plaskic
struktury organizacyjne powodujg
zbieznos¢ ocen miedzy kadrg a pra-
cownikami.

Dobrostan jako warunek
innowacyjnos'ci i retencji

Zdrowe srodowisko pracy prze-
klada si¢ bezposrednio na wyniki
biznesowe. Pracownicy  czujgcy
bczpicczcﬁstwo psychicznc czgécicj
podejmuja  inicjatywe, proponujg
usprawnienia i sa bardziej inno-
wacyjni. W organizacjach o niskim
dobrostanie deklarowana gotowos¢
do zglaszania nowych pomystow
wyraznie spada. Jednoczesnie rosnie
sklonnos¢ do zmiany pracy.

Firmy dbaj%cc o zdrowie psychicz—
ne zyskujg nie tylko wyzszg pro-
dukeywnos¢, lecz takze wigkszg
lojalnosc zespolu i silniejsza marke
pracodawcy. Pracownicy zadowole-
ni z miejsca pracy czc;s'cicj polccaj 3
je innym i s3 bardziej skfonni chro-
ni¢ reputacije organizacji.

Whniosek dla kadry zarzgdzajgcej
Dla menedzerdw oznacza to ko-
niecznos¢ traktowania zdrowia psy-
chicznego jako clementu strategii
biznesowej, a nie wylgcznie polity-
ki HR. Bezpieczenstwo psychiczne
pracownikéw staje si¢ fundamen-
tem efektywnosci, innowacyjnosci
i stabilnosci organizacji — szcze-
golnie w krajach takich jak Polska,
gdzie poziom dobrostanu w pracy
. L e :
pozostaje wyraznie ponizej europej-
skich standarddw. KaMa

Procent osob zgadzajgcych sie ze stwierdzeniem:

Ludzie pracujq tu, zachowujgc dobre samopoczucie psychiczne i emocjonalne
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Procent osob zgadzajacych sie ze stwierdzeniem:
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Procent pracownikow, ktérzy mieli okazje wykaza¢ sie innowacyjnoscia

Innowatorzy

Srodowisko pracy Srodowisko pracy
sprzyjajace zdrowiu szkodliwe dla
psychicznemu zdrowia psychicznego





