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JAK ZARZADZAC AKTYWNOSCIA FIZYCZNA | ZDROWYM
ODZYWIANIEM W FIRMACH? WNIOSKI PRAKTYCZNE
Z OGOLNOPOLSKIEGO BADANIA PRACOWNIKOW.

Dr n. hum. Elzbieta Korzeniowska
Krajowe Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy

Jak odmienne s3 potrzeby i oczekiwania zdrowotne
roznych grup pracownikow ?
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Jak roznig sie odmienne pod wzgledem m.in. pfci, wieku,
wyksztatcenia grupy pracownikow w zakresie:

»postrzegania znaczenia zdrowego odzywiania i aktywnosci
fizycznej dla stanu wtasnego zdrowia

»wybranych determinant zdrowego odzywiania sie i bycia
aktywnym fizycznie

»oczekiwan wobec pracodawcy w zakresie promocji zdrowego
odzywiania sie i aktywnosci fizycznej

»znaczenia, jakie przypisujg prozdrowotnej aktywnosci firmy
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»0% pracownikow uwaza zdrowe odzywianie za jedng z trzech
najwazniejszych determinant swojego zdrowia, bez wzgledu na
ptec¢, wyksztatcenie i wiek (bardziej cenig sobie tylko dobrg prace
i zycie rodzinne)

»25% bez wzgledu na ptec i wyksztatcenie uwaza, ze taka role
odgrywa uprawianie sportu, ¢wiczen, bycie w ruchu (np. lepsze
radzenie sobie ze stresem jest istotna determinantg dla 17%
pracownikow, ale dla 40% s3 nig wieksze mozliwosci
odpoczynku)

KRAJOWE CENTRUM
n N P z PROMOCJI ZDROWIA INSTYTUT MEDYCYNY PRACY
W MIEJSCU PRACY IM. PROF. J. NOFERA
NAROOOW'Y PROGAAM TOROWA,

Zadanie finansowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020



Przekonanie o znaczeniu aktywnosci fizycznej dla zdrowia maleje
wraz z wiekiem. Blisko dwie pigte pracownikow w wieku 18-28
lat uznato jg za jedno z trzech najwazniejszych uwarunkowan
zdrowia, podczas gdy wsrod tych w wieku 54-65 lat tylko co
6smy (p<0,0001)

Rzadziej doceniajg role aktywnosci fizycznej dla swojego zdrowia
pracownicy chorujacy przewlekle lub czesto korzystajacy ze
zwolnien lekarskich (tylko co ok. dziesigty) niz nie majacy tego
typu doswiadczen (co ok. czwarty). (odpowiednio p<0,05 i
p<0,05)
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»Relatywnie wielu pracownikow traktuje zdrowe odzywianie jak
cos najwazniejszego dla wtasnego zdrowia. Zatem podjecie w
firmie dziatan w tej sferze ma szanse utrafi¢ w istotne potrzeby
dwoch na pieciu zatrudnionych niezaleznie od ich ptci,
wyksztatcenia i wieku. Okazuje sie jednak iz wskazane sg dobre

dziatania edukacyjne by zwroci¢ uwage pozostatej, wiekszej
czesci personelu na znaczacy wptyw tego co jemy, na nasze
zdrowie
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»Tylko co pigty pracownik docenia znaczenie aktywnosci
fizycznej dla swojego zdrowia. Jest to niezadawalajgcy wskaznik
ze wzgledu na jej znaczenie w ograniczaniu wielu chorob |
dolegliwosci. Zatem jest to wazny kierunek edukacji zdrowotnej
w firmie, szczegdlnie w przypadku personelu starszegoio
gorszym stanie zdrowia.
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Wazne jest doskonalenie ich wiedzy o aktywnosci fizycznej jako
metody leczenia/radzenia sobie z dolegliwosciami/schorzeniami
oraz ograniczeniami zwigzanymi ze starszym wiekiem. Istotnym
tematem edukacji catego personelu powinny byc¢ tez funkcje
wypoczynkowo-relaksacyjne aktywnosci fizycznej.
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Ok. potowa uwaza iz s3g tak zajeci pracg i domem, ze trudno im
wygospodarowac czas na aktywnos¢ fizyczna.

Wyksztatcenie nie roznicuje tego przekonania.

Wraz z wiekiem czesciej wystepuje poczucie braku czasu na
aktywnosc fizyczng (ma je 40 % oséb do 28 r.zi 61% w wieku 54-
65 lat)
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Co trzeci uwaza, ze nie wie jak sie zmotywowac by sie wiecej
ruszac, cwiczyc, uprawiac sport.

Wyksztatcenie i wiek nie réznicujg istotnie tego przekonania.

Ok. potowie trudno jest wytrwac¢ w postanowieniu, ze bed3 sie
wiecej ruszac, cwiczy¢, uprawiac sport.

Wyksztatcenie i wiek nie réznicujg istotnie tego przekonania.
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Blisko dwie pigte uwaza, ze bardziej potrzebny jest im
wypoczynek, niz aktywnosé fizyczna.

Przekonanie takie w sposob statystycznie istotny czesciej
wyrazajg osoby:

-pracujace fizycznie (45% z nich i 33% sposrod umystowych) oraz
- takie, ktorych obowigzki zawodowe wymagajg duzo
ruchu/chodzenia (44% z nich i 33% nie pracujacych w ten
sposob) (odpowiednio p<0,0001 i p<0,005)
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Ponad dwie pigte uwaza iz sq tak zajeci pracq i domem, ze
trudno im wygospodarowac czas na zdrowe odzywianie.

-Im wyzsze wyksztatcenie tym rzadziej wyrazano taka opinie
(tylko co trzeci wyzej wyksztatcony pracownik i ponad potowa z
wyksztatceniem podstawowym);(p<0,05)

-Mtodsi pracownicy rzadziej (bo co okoto trzeci w wieku18-38

lat) narzekali w ten sposéb niz starsi (bo co okoto drugi w wieku
39-65lat); (p<0,0001)
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Poczucie braku czasu na zdrowe odzywianie towarzyszyto
czesciej osobom pracujgcym wiecej niz 40 godzin tygodniowo

(bo ponad potowie, w stosunku do co o okoto trzeciej osoby,
ktora zwykle nie pracuje wiecej niz tygodniowa norma)
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57% uwaza, iz wie jak zabrac sie za zmienianie swoich
nawykow zywieniowych i jak w tym wytrwac.

Im wyzszy poziom wyksztatcenia tym czestsze przekonanie o
posiadaniu kompetencji do zmiany sposobu odzywiania (od 20%
0s0Ob z podstawowym, poprzez 54% z zasadniczym
zawodowym,62% ze srednim do 65%z wyzszym); (p<0,005)

Im starszy wiek tym nieco rzadsza wiara w swoje umiejetnosci w
tym zakresie (u co ok. drugiego pracownika majacego wiecej niz
39 lat i u dwoch na trzech mtodszych); (p<0,05)
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Mamy u polskich pracownikow problemy z docenianiem roli
¢wiczen fizycznych dla zdrowia, a w konsekwencji z motywacjg
do ich systematycznego wykonywania (syndrom poczucia braku
Czasu u co drugiego- nasilajacy sie po 54 roku zycia, braku
umiejetnosci wzbudzania (u co trzeciego) i utrwalania w sobie
checi do realizowania aktywnosci fizycznej ( u co drugiego).
Wskazuje to po raz kolejny na potrzebe edukowania na temat
korzystnych i szkodliwych skutkow za matej aktywnosci fizycznej
oraz prowadzenia ¢wiczen rozwijajacych umiejetnosci
automotywacji/zmiany zachowania.
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Ponadto jest problem pracujgcych fizycznie, majgcych duzo
ruchu w czasie wykonywania obowigzkéw stuzbowych. W ich
przypadku warto rozwazyc oferte cwiczen kompensujgcych
obcigzenia narzgdu ruchu w czasie pracy oraz edukowania na
temat racjonalnych z punktu widzenia charakteru pracy form

odpoczynku.
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»ie doceniajg znaczenia stylu jedzenia dla zdrowia czesciej (co
okoto drugi) pracownicy mniej wyksztatceni i starsi. Ponadto
gorzej oceniajg swoje kompetencje niezbedne do zainicjowania i
zmiany niekorzystnych wzoréw odzywiania. Sugeruje to potrzebe
uwzgledniania w oddziatywaniach edukacyjnych ich specyfiki t;j.
np. gorszego postugiwania sie sprzetem ICT, niecheci do udziatu
w prelekcjach, wypetniania testow, potrzeby uzyskiwania tresci o
wysokiej uzytecznosci praktycznej, w atrakcyjnej, prostej formie.
(Korzeniowska,2006,2010)

KRAJOWE CENTRUM

n N P z PROMOCJI ZDROWIA INSTYTUT MEDYCYNY PRACY

W MIEJSCU PRACY IM. PROF. J. NOFERA
NAROOOW'Y PROGAAM TOROWA,

Zadanie finansowane ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020



»Obcigzenie personelu firmy pracami dodatkowymi,
nadgodzinami to wyrazny sygnat by podjgc problem przerw na
jedzenie, mozliwosci przygotowywania w ich czasie prostych

positkdw, podazy zdrowego jedzenia w czasie pracy.
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Odmiennos¢ oczekiwan roznych grup pracownikow

Lubienie .
. . . . Fizyczny Praca
Dziatanie Wyksztatcenie imprez .
. charakter pracy Zmianowa
firmowych
1. + + + + + -
2. - + + + - +
3. - + + - + -
4. - + + + - +
5. + + + + - +
6. + + + + - +
7. - - + + - +
8. + + + + - +
9. + + + + + -
10. + + + + - -
11. - + + + - -
12. + + + + + +
13. - - + + + -
14. + + + + - +
15. + - - + - +
16. + - + - =
17. - + - + - +
18. + + - + + +
19. + - - + - +
20. + - - + - -
21. + - - + - -
22, + - - + - -
23. + - + + - -
24, + - + + - +
QV NPZ KRAJOWE CENTRUM INSTYYUT MEDYCTNY PRACY

-we = W MIEJSCU PRACY IM. PROF. J. NOFERA
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»Udostepnienie w firmie estetycznych pomieszczen ze sprzetem
kuchennym, gdzie mozna przygotowac sobie prosty positek - 67
% zainteresowanych

»>7apewnienie mozliwosci wyboru pory przerwy na positek czy jej
wydtuzenia — 66% zainteresowanych

»0Oferowanie pracownikom bezptatnie zdrowych przekasek -66%
zainteresowanych
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Dofinansowanie karnetow do obiektow sportowych

Oczekiwane przez ok. trzy czwarte pracownikéw, nieznacznie
czesciej przez osoby mtodsze i lepiej wyksztatcone

Organizowanie imprez plenerowych

Oczekiwane przez ok. dwie trzecie pracownikéw, ale tylko przez
potowe pracownikow w wieku powyzej 54 lat i ok. dwie trzecie
najmtodszych. Nieznacznie czesciej przez osoby lepiej
wyksztatcone.
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Zapewnienie np. stojakdw na rowery, prysznicow itp.

Oczekiwane przez dwie trzecie z min. srednim wyksztatceniem i
potowe po szkotach zasadniczych oraz blisko dwie trzecie
najmtodszych (18-28 lat) i potowe najstarszych (54+).
Wspieranie grup entuzjastow okreslonych ¢wiczen, sportow
Oczekiwane przez dwie pigte nizej wyksztatconych i ponad

potowe z min. srednim wyksztatceniem oraz tylko co ok. trzecia
osobe w wieku 54+ i ponad potowe majgcych mniej niz 28 lat.
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Zapewnienie przyrzagdow do prostych ¢wiczen na stanowisku
pracy.

Oczekuje tego tylko co trzeci pracownik w wieku 54+ i potowa
mtodszych. Ponadto nieznacznie czesciej ci z wyksztatceniem
nizszym (62%) niz z min. Srednim (53%)

Przygotowanie na terenie firmy miejsc do ¢wiczenia po pracy.

Jest tym zainteresowany tylko co trzeci pracownik w wieku 54+ i
ok. potowa mtodszych
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Zorganizowanie grupowych éwiczen z trenerem/instruktorem

Zainteresowanych jest tym ponad potowa 0sob z min. srednim
wyksztatceniem oraz dwie pigte z nizszym. Ponadto tylko
niespetna dwie pigte w wieku 54+ i blisko ponad potowa
mtodszych

Sponsorowanie aplikacji/urzadzen np. liczacych kroki, kalorie

Oczekuje tego ponad potowa pracownikéw z wyzszym
wyksztatceniem i dwoch na pieciu z podstawowym oraz ponad
potowa mtodych i tylko co ok. trzeci z najstarszej grupy
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Organizacja spotkan z autorytetami od zdrowego odzywiania i
aktywnosci fizyczne,;.

Oczekuje ich co ok. trzeci pracownik z max. zasadniczym
zawodowym wyksztatceniem i ok. potowa ze srednim oraz tylko
co trzeci z najstarszych pracownikow (54+) i co ok. drugi z
najmtodszych (tj. do 28 lat)

Umozliwienie zakupu na terenie firmy zdrowych positkow.

Chce tego ponad potowa pracownikow z wyksztatceniem max.
zasadniczym zawodowym i dwie trzecie z min. srednim
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Program ten powinien uwzgledniac strukture wieku i
wyksztatcenia personelu, szczegdlnie w przypadku aktywnosci
fizycznej. Idzie tu o uwzglednienie specyfiki nizej wyksztatconych
i starszych pracownikow poprzez dostosowang do ich percepc;ji

reklame oddziatywan, oferowanie aktywnosci o charakterze
rehabilitacyjnym oraz unikanie nadmiernej koncentracji na
ofercie aplikacji/urzadzen ICT wspierajacych ruch/¢wiczenia
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45% w przypadku zmiany pracy chce poszukiwac firmy, ktora
ponadstandardowo dba o zdrowie personelu.

PteC nie wptywa na takie podejscie. Zaprezentowata je potowa
0s06b z min. srednim wyksztatceniem i co ok. czwarta z nizszym.
Roznicuje je wiek. Najrzadziej tak postgpiliby najstarsi

pracownicy (co szosty, a wsrod mtodych ok. potowa);(p<0,001)
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Ponad dwie pigte pracownikéw deklaruje, ze gdyby ich firma lepiej

dbata o zdrowie pracownikow, to bardziej angazowali by sie w
prace.

Tego przekonania nie réznicuje ptec, wiek ani wyksztatcenie!!!
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Co piaty pracownik deklaruje, ze odejdzie z firmy jesli jego
pracodawca nie bedzie lepiej dbat o jego zdrowie.

PteC i wyksztatcenie nie wptywajg na takie przekonanie i nawet
wiek réznicuje je w stabym stopniu.
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Dziekuje za uwage !
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