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

dr Krzysztof Puchalski
Krajowe Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy,
Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera

Dlaczego niezdrowy styl zycia jest trudny do zmiany i na co
Zwroci¢ uwage przy jego ksztattowaniu?
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W MIEJSCU PRACY IM. PROF. ] NOFERA 2/

NAAOCOWY FROGAAM ITROWA.
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 Mato adekwatne zatozenia co do natury
cztowieka - cztowiek ,,medycznie” racjonalny
i heroicznie proaktywny

e Koncentracja na prostych, tradycyjnych
metodach zmiany (edukacja +
regulacje/obligacje)

e Oparcie na jednostronnych diagnozach (tylko
% firm w jakikolwiek sposob diagnozuje
potrzeby zdrowotne personelu — IMP 2017)
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* 58% pracownikdw lubi sie ruszaé, cwiczy¢,
trenowac, uprawiac sport - a jednoczesnie:

* 53% ma poczucie, ze za mato sie rusza, ze
powinni byc bardziej aktywni fizycznie

e 1/2 ma nadwage lub otytos¢
* 1/2 siedzi przez wiekszos¢ czasu pracy

* pow. 40% odpoczywa gtownie lezac,
siedzac

N = 1000 os6b z reprezentacji pracownikow srednich i duzych firm w Polsce, CAPI, listopad-

grudzien 2018, Krajowe Centrum Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy, Instytut Medycyny
Pracy im. prof. J. Nofera w todzi
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* 66% pracownikdéw przywiazuje duze
znaczenie do tego, co je i stara sie zdrowo
jesc - a jednoczesnie:

e pow. 70% nie spozywa zalecanej ilosci
warzyw i owocow
* pow. 50% nie ogranicza spozycia
cukru/stodyczy
 pow. 50% nie interesuje sie sktadem
kupowanych produktow spozywczych
e 70% lubi dobrze zjes¢, nawet gdy nie jest
to zdrowe
(8 NPZ SR omowa sprr oo Prac
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e Zdrowe jedzenie to gt.:

 38% - positki przygotowane w domu

* 38% - nie przejadanie sie

e 37% - rezygnacja z produktow, ktore szkodza
e 32% - jedzenie o ustalonych porach

* Rzadkie wskazania: 7% - jedzenie propagowane
przez dietetykow, naukowcow, lekarzy

* 12% nie interesuje sie, na czym polega zdrowe
jedzenie
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* ok. 1/3 pracownikéw odczuwa zagubienie
w informacjach na temat zdrowego jedzenia
(i zdrowej aktywnosci fizycznej)

* 0k.35% nie lubi decydowac, co ma jesc
e dla ok. 40% zdrowe jedzenie jest niesmaczne

* 1/2 nie ma wytrwatosci w realizacji zdrowego
stylu zycia
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47% - sprawiajgca radosg, * 32% - wysitek podczas
przyjemnosc¢ codziennych czynnosci w pracy
16% - w dobrym towarzystwie i wdomu

* 24% - aktywnosc, ktora nie meczy

43% - kilka razy w tygodniu, * 19% - pod okiem trenera
20-30 min. * 11% - umozliwiajgca rywalizacje,
18% - zmniejszajgca obcigzenia bicie rekordow

wynikajgce z pracy

KRAJOWE CENTRUM
Q N P z PROMOC.JI ZDROWIA INSTYTUT MEDYCYNY PRACY
W MIEJSCU PRACY IM. PROF. ). NOFERA _
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* Okazjonalna, rzadka refleksja o sprawach
zdrowia (2/3 - 3/4 rzadko lub w ogdle nie
mysli, jak ich postepowanie wptywa na stan
zdrowia)

* Tendencja do unikania informacji
powodujgcych dyskomfort; poczucie
spokoju ptynace z niewiedzy (reakcja na
nadmierne straszenie chorobg; ponad 50%
woli czasami mniej wiedzieC o wtasnym
zdrowiu)
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* Nieche¢ do zmiany wygodnych
i funkcjonalnych przekonan, tendencja do
tatwych wyttumaczen biernosci
(racjonalizacje redukujgce dysonans
poznawczy)

* Kontekstualna zmiennosc¢ przekonan
i emocji, niedostatki konsekwencji (,wzor
logicznego niechlujstwa” - Czerwinski)

KRAJOWE CENTRUM
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dla ok. 50% zaabsorbowanie pracg i domem
jest przeszkodg w zdrowym odzywianiu
i aktywnosci fizycznej

pow. 45% wsrdd swoich bliskich/znajomych
nie dostrzega wzorow zdrowego odzywiania
i aktywnosci fizycznej

ok. 30% jest zachecanych przez
bliskich/znajomych do niezdrowego jedzenia
i biernego odpoczynku (ok. 35% odwrotnie)

1/3 nie dostrzega w swoim miejscu
zamieszkania mozliwosci uprawiania sportu
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e Az % pracownikow uwaza, ze firmie nie
zalezy na tym, by prowadazili zdrowy tryb
zycia (1/4 uwaza, ze firma powinna wymaga¢
tego od pracownikow)
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Stwierdzenie / % tak + raczej tak m

Mnie bardziej potrzebny jest odpoczynek, a nie aktywnos¢, éwiczenia, sport

Gdy chce lub gdybym chciat/a zmieni¢ swoje nawyki zywieniowe, to wiem jak sie za to zabra¢, jak w 61
tym wytrwacd

Jezeli postanowie zdrowo sie odzywiacé, to jestem w tym wytrwaty/a, konsekwentny/a 55
Trudno mi wytrwaé w postanowieniu, ze bede sie wiecej ruszaé, ¢wiczy¢, uprawiac sport 44
Jestem tak zajety/a pracg i domem, ze trudno mi wygospodarowac czas, by zdrowo sie odzywiac 35
Jestem tak zajety/a pracg i domem, ze trudno mi wygospodarowac czas na aktywnos¢ fizyczng 45
WSsréd moich bliskich i znajomych mato kto zdrowo sie odzywia 41
Wsrdd moich bliskich i znajomych mato kto ¢wiczy, uprawia sport a1
Zdrowe jedzenie jest dla mnie zbyt drogie, kosztowne 28
Tam, gdzie mieszkam jest wiele miejsc i mozliwosci, by uprawiac sport, trenowadé 70

KRAJOWE CENTRUM
PROMOCJI ZDROWIA INSTYTUT MEDYCYNY PRACY
W MIEJSCU PRACY IM. PROF. J. NOFERA

54

42

53

51

62

49
53
35
58

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

51

40

58

65

63

61
55
54
55



e Sposob myslenia i dziatania promotorow
zdrowia, ktory rzadko uwzglednia:

e Specyfike myslenia pracownikow na
temat zdrowia/choroby i ich
uwarunkowan

e Czynniki spoteczno-kulturowe
(w Srodowisku zycia codziennego i pracy)

wptywajgce na aktywnos¢ zdrowotng
pracownikow
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* PrzewartoSciowac dotychczasowg edukacje
zdrowotng — w miejsce pouczania dialog

* Dostosowac komunikacje do (uprzednio
rozpoznanych) sposobow myslenia i sytuacji
zyciowej adresatow

 Kreowac warunki materialne i spoteczno-
kulturowe w firmie i otoczeniu, sprzyjajace
zdrowym wyborom (oraz ograniczad
odwrotnie dziatajgce)

L | 5

Q P KRAJOWE CENTRUM
N z PROMOCJI ZDROWIA INSTYTUT MEDYCYNY PRACY
W MIEJSCU PRACY IM. PROF. J. NOFERA
NAMOCI WY PROCAAM ITROWA

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

®



DZIEKUJE ZA UWAGE

W MIEJSCU PRACY
NARGOOWY PROGAAM ZOROWA
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