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Wykorzystywanie technologii informacyjno-
komunikacyjnych w dziataniach
promujacych zdrowe odzywianie sie

| aktywnosc fizyczna
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Coraz bardziej cyfrowe czasy.
Dlaczego Internet, nowe technologie?

- Implikacje dla promocji zdrowia w miejscu pracy?

- Wymaga nowych umiejetnosci od promotorow?

- Jak bardzo sami jestesmy online?

- Jakie mamy przekonania w tym zakresie? — niemato
stereotypow (np. dotyczgcych wartosci komunikacji
zaposredniczonej);

- Warto sie temu przyjrzec;

- Powszechnosc¢ uzywania, rowniez w kontekscie
zdrowia;

- Znaczne oczekiwania i niewiele dziatan.
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Marginalne wykorzystanie nowych mediow

do dziatan ec

ukacyjnych i promujgcych

zdrowie w za

<tadach pracy - dotyczy to

jedynie ok. 4-6% firm (Korzeniowska, 2012)

,Nowe media w p

romocji zdrowia”, IMP 7.1/2012.
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,Nowe media w promocji zdrowia”, IMP 7.1/2012

Co sie robi w firmach?

Nowe media, glownie internet

Wysytanie informacji dotyczacych zdrowia za pomocag poczty elektronicznej (e-maile,
newslettery, gazetki wysytane przez e-mail)
Organizowanie szkolen dotyczacych zdrowia poprzez internet

Zorganizowanie indywidualnych porad specjalistw za pomocg internetu

Zorganizowanie forum dyskusyjnego, na ktérym pracownicy moga wymienia¢ opinie w
sprawach zdrowia

Przeprowadzenie za pomocg Internetu ankiety lub zbierania opinii na temat spraw
dotyczacych zdrowia

Zainstalowanie na komputerach programdéw regularnie zach¢cajacych pracownikéw do
zrobienia czegos$ dla zdrowia w czasie pracy, np. ¢wiczen fizycznych, zrelaksowania si¢
Wyswietlanie informacji dotyczacych zdrowia na telebimie w siedzibie firmy, w miejscu
dostepnym pracownikom

Umieszczanie na swojej stronie testow, formularzy, ktére pozwalaja wpisa¢ swoje dane i
dokona¢ samodzielnej oceny swojego stanu zdrowia, jego zagrozen, chorob, wydolnosci
Umieszczanie w Internecie zdje¢/materialéw filmowych o wydarzeniach w firmie
zwigzanych ze zdrowiem (np. konkursach)

Udostepnianie informacji/linkow polecajacych okreslone strony/materialy w Internecie
dotyczace zdrowia

Q Zadanie finansowane ze drodkéw
NPZ Narodowego Programu Zdrowia @ INSTYTUT MEDYCYNY PRACY IM. PROF. J. NOFERA
nalata 2016-2020

NARODOWY PROGRAM ZEROVIA

~ B~ B 0 i ULt &N O O

4



,Nowe media w promocji zdrowia”, IMP 7.1/2012

Czy pracownicy potrzebujg form online?

Rodzaj potrzeby VA

Zorganizowanie/finansowanie indywidualnych porad specjalistow realizowanych za pomocg internetu 22

Organizowanie szkolen dotyczacych zdrowia poprzez internet 1

Udostepnianie informacji/linkéw polecajacych okreslone strony/materialty w Internecie dotyczace
zdrowia
Zainstalowanie na komputerach programdéw regularnie zachgcajacych pracownikOw do zrobienia
czegos dla zdrowia w czasie pracy, np. ¢wiczenh fizycznych, zrelaksowania si¢
Wysytanie pracownikom informacji dotyczacych zdrowia za pomoca poczty elektronicznej (e-maile,
newslettery, gazetki wysytane przez e-mail
Umieszczanie w Internecie zdje¢/materialow filmowych o wydarzeniach w firmie zwigzanych ze
zdrowiem (np. konkursach)
Umieszczanie na swojej stronie testoOw, formularzy, ktére pozwalaja wpisa¢ swoje dane i dokona¢
samodzielnej oceny swojego stanu zdrowia, jego zagrozen, choréb, wydolnosci
Przeprowadzenie za pomocg Internetu ankiety lub zbierania opinii na temat spraw dotyczacych

N VRV R R Y

zdrowia

Wyswietlanie informacji dotyczacych zdrowia na telebimie w siedzibie firmy, w miejscu dostepnym 2
pracownikom
Zorganizowanie forum dyskusyjnego, na ktérym pracownicy moga wymienia¢ opinie w sprawach 11
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Przeciwstawne wizje

- Wieksze upodmiotowienie odbiorcow dziatan;
- Zwieksza poczucie kontroli;

- Duza réznorodnosc oferty i znaczna atrakcyjnosc
dla czesci odbiorcow;

- Objecie dziataniami profilaktycznymi, tych
pracownikow, do ktorych trudno inaczej dotrzec;
- Jest tansza?

- Przezwyciezenie problemow czasowych i
przestrzennych;

- Poczucie anonimowosci;

- Mechanizm rozhamowania.
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tzw. plusy ujemne é

- Cyfrowe nieréwnosci;

- Ryzyko polegajace na unikaniu kontaktu ze
specjalistami;

- Najmniej korzystajg ci, ktérzy najbardzie;
potrzebuja;

- Odtwarzanie, a nawet pogtebianie
istniejgcych roznic.
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Co wiemy?

- Wcigz mato - brak badan nad skutecznoscig;

- Rosngca popularnosg, ale mato opisanych inicjatyw

W miejscu pracy;

- Stosunkowo duze zainteresowanie uczestnikow;

- Dos¢ wysoka ocena otrzymywanych informacji

i znaczny odsetek osob wprowadzajgcych prozdrowotne
Zmiany;

- Dosc czeste porzucanie uczestnictwa;

- Pracownicy z niskim poziomem wyksztatcenia stanowig
wcigz stanowig wyzwanie dla takich dziatan;

- Mezczyzni tez!
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Jak mozemy wykorzysta¢ internet?
(Plichta, Pyzalski, 2014)

1. Metody oparte na bezposrednim kontakcie ze
specjalistg za pomocg internetu.

- Zorganizowanie/finansowanie indywidualnych
konsultacji/porad ze specjalistami realizowanych za
pomocy internetu (lekarzem, psychologiem,
dietetykiem, poprzez korespondencje e-mail, czat,
,dyzur” specjalisty w internecie);

- Organizowanie za posrednictwem internetu szkolen
dotyczgcych odzywiania sie i aktywnosci fizycznej.
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Jak mozemy wykorzysta¢ internet? é

2. Metody oparte na kontakcie z innymi ludzmi
z podobnymi zainteresowaniami, problemami.

- np. zorganizowanie forum dyskusyjnego (najlepiej
moderowanego przez specjaliste), na ktorym
pracownicy mogg wymieniac opinie w sprawach
zdrowia, podzieli¢ sie swoim doswiadczeniem,
doradzac¢ osobom probujgcym podjac dziatania.
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Jak mozemy wykorzysta¢ internet?

3. Metody oparte na braku kontaktu bezposredniego

(oparte na automatyzacji, interaktywnosci nowych mediow)

- Promowanie uzywania oraz upowszechnianie sprawdzonej
jakosci aplikacji (w przypadku bardziej zasobnych finansowo
firm, moze to by¢ opracowanie czy zamowienie takiej aplikacji
,prozdrowotnej”);

- Zainstalowanie na komputerach programéw regularnie
zachecajacych pracownikow do zrobienia czegos dla zdrowia w
czasie pracy, np. wstawania od komputera, ¢wiczen fizycznych,
zrelaksowania sie;

- Umieszczanie na swojej stronie testow, formularzy, ktore
pozwalajg wpisac swoje dane i dokonac¢ samodzielnej oceny
niektorych wskaznikdw oceny swojego stanu zdrowia, zagrozen,
wydolnosci itp.
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Kto z Panstwa ma/korzysta é
z nastepujgcych aplikac;ji?

- Liczniki kalorii, dzienniki spozywanej zywnosci;

- Przepisy kulinarne;

- Aplikacja, ktora informuje m.in. o zawartosci
konserwantow w danym produkcie;

- Przypominajace o piciu wody;

- Krokomierze, rejestratory przebytej trasy;

- Pulsometry;

- Zestawy ¢wiczen fizycznych;

- Kalkulatory BMI, aplikacje utatwiajgce kontrolowanie
spalania ttuszczu.
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Uzywanie nowych mediow pozwala na é
realizacje nastepujgcych funkcji:

- Kontaktu z ludzmi (innymi uczestnikami dziatan
promujgcych zdrowie, specjalistami);

- Diagnozy (zaréowno dokonywanej przez realizatorow
programu np. do badania potrzeb pracownikow jak rowniez
do autodiagnozy);

- Informacji (dostep do szeroko rozumianych zasobdéw,
materiatéw edukacyjnych);

- Motywowanie (ze wzgledu na interaktywnosé,
atrakcyjnosc¢, wspotczesnosc);

- Raportowanie (np. w sensie dostarczania przez uczestnikow
materiatow jak i otrzymywania przez nich od oséb
koordynujgcych dziatania informacji zwrotnej).
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Typy interwenciji é
wykorzystujgcych nowe media

- Odnoszace sie tylko do aktywnosci fizycznej
(np. De Cocker, K., iin., 2015; Blake i in. 2017);

- Odnoszace sie tylko do odzywiania sie
(Nakade i in., 2006);

- Odnoszace sie zarowno do aktywnosci
fizycznej jak i odzywiania sie

(Robroek, Lindeboom, Burdorf, 2012).
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Co zwykle sie sprawdza? 6

- Dzielenie programu na etapy, wprowadzanie
charakterystycznych punktéw

(,,kamieni milowych”);

- Wypetnianie narzedzi do samooceny, oceny
postepow;

- Przechodzenie do kolejnych stopni
,wtajemniczenia”.
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Faza poczatkowa

- Kwestionariusz wstepny (np. dotyczacy oceny stanu
zdrowia, nawykow zywieniowych, stuzgcy do samooceny
iloSci czasu pracy siedzacej, liczby przerw, aktywnosci
fizycznej, niektérych danych socjodemograficznych itp.);

- Indywidualny feedback i porada (np. dlaczego zwiekszanie
aktywnosci fizycznej jest wazne, zalecenie o potrzebie
przerywania pozycji siedzacej, przynajmniej raz na 30 minut);
- Diagnoza stanu zdrowia z poradami (offline) — dokonywana
,2twarzg w twarz” przez specjaliste;

- Komunikacja przez spersonalizowane konto, stuzgce do
wypetniania narzedzi i otrzymywania informacji zwrotnej.
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Budzenie motywacji do zmian
zachowan

Diagnoza postaw, posiadanego wsparcia we wprowadzaniu
zmian, postrzeganych barier, gotowosci do wprowadzenia
nastepujacych zmian:

- przerywania pracy siedzgcej wstawaniem,

- zastepowania pracy siedzgcej pracg w pozycji stojacej,

- podrozowania do i z pracy w pozycji stojgcej, tam gdzie to
mozliwe spacerowanie,

- spozywanie positkdw w pracy na stojgco, spedzanie przerw
spacerujac, ograniczajac siedzenie.

Planowanie i wzbudzaniu motywacji stuzg rdwniez porady
zindywidualizowane w zakresie powyzszych zachowan.
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Wprowadzaniu zmian w zycie przez é
osoby do tego zmotywowane

- Przejscie od etapu motywacji do dziatania poprzez cele
(np. model SMART),

- Okreslanie, co zrobig, jak dtugo bedzie to trwato, jak
czesto, kiedy i w jaki sposob.

- Wysytanie wiadomosci e-mail, sms-0w wspierajacych
zmiany w zachowaniach prozdrowotnych

- zachecajace do wejscia na strone,

-informujgce o dostepnych narzedziach (np. do
samokontroli postepow, szacowania kalorii,
przyjmowanego ttuszczu).
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Whnioski

- Poczatek drogi;

- Cyfrowe nieréownosci — Internet nie moze byc¢ jedynym srodkiem
(Internet nie ‘zamiast’ tylko ‘rdwniez’) w dziataniach sprzyjajgcych
zdrowiu);

- Mozliwosci nowych mediow a ,,szwedzki stot” (uzycie waskie
versus szerokie).

Szanse zwiekszaja sie jesli program online jest czescig szerszych
dziatan np. pakietu zdrowotnego i:

- jest specyficznie zwigzany z konkretnym sSrodowiskiem pracy,

- zawiera zachety, nagrody,

- jest widocznie reklamowany.

Kluczowe jest rowniez wyjscie od potrzeb personelu - co dziata
w przypadku jednej populacji nie musi by¢ skuteczne dla innej.
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Dziekuje za uwage
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