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planowaniem i wdrazaniem dziatan prozdrowotnych
dla pracownikéow. W 2020 roku zdobyta Pani Brgzowy
Certyfikat Menadzera Promocji Zdrowia w Pracy,
w tym roku zostata Pani laureatka Srebrnego
Certyfikatu. Co Pania inspiruje i motywuje do dziatan
na tym polu?

Juz od kilku lat zajmuje sie Pani w swojej firmie ‘

o0

Zdrowie! Tylko tyle i az tyle. Kazdy z nas wie, ze jest
ono najwazniejsze. Jednak w nattoku codziennych
obowigzkdw tatwo zapominamy o profilaktyce
i trosce o nie. Dopdki jesteSmy zdrowi, nie skupiamy
sie na tym, aby o nie dbac.

Dlatego czesto zaczynamy w petni doceniad zdrowie,
dopiero wtedy, kiedy zaczyna nam cos dolegacd.
Bardzo czesto s3 to dolegliwosci, ktérych mozna

bytoby uniknadé, gdybysmy zawczasu wprowadzili

w naszym codziennym stylu zycia kilka drobnych, ale

bardzo istotnych zmian oraz byli uwazni na swoje
samopoczucie | — co najwazniejsze — nie ignorowali
pierwszych objawdw chordb. Doktadnie taka wiedze
chciatabym szerzyc i docierac z nig do naszych
pracownikow oraz powodowad, ze wyrobig w sobie
prozdrowotne nawyki zanim bedzie za pdzno.



Juz od kilku lat zajmuje sie Pani w swojej firmie
planowaniem i wdrazaniem dziatan prozdrowotnych
dla pracownikéow. W 2020 roku zdobyta Pani Bragzowy
Certyfikat Menadzera Promocji Zdrowia w Pracy,

w tym roku zostata Pani laureatka Srebrnego
Certyfikatu. Co Pania inspiruje i motywuje do dziatan
na tym polu?

Kazdy z nas funkcjonuje wedtug wtasnego
harmonogramu codziennych zajec i obowiazkdéw, coraz
wiecej czasu w ciagu dnia poswiecamy takze pracy.

W takiej sytuacji zdarza nam sie pomina¢ zdrowy positek,
spacer lub inng aktywnosé. Tymczasem

chciatbym sprawid, aby juz na tym poziomie
w gtowach naszych pracownikdw zaczety
kietkowac¢ mysli dotyczace troski o zdrowie —
skoro mamy tyle pracy i obowigzkdw, to musimy
zadbac o jakos¢ dostarczonego positku, jasnosc¢
umystu i sprawnosc¢ ruchowa, ktdrej nie
nabedziemy na biurowym krzesle czy kanapie.

Pamietajmy jednak, ze jednorazowe tzw. zdrowe
zachowanie nie przyniesie spektakularnych
efektéw. Wtasnie dlatego tak wazne jest
uswiadamianie, ze kazde 5 minut na rzecz
zachowania dobrego zdrowia to inwestycja w
przysztosé, nawet jesli dzis nie odczuwamy
skutkdw i nie widzimy efektow tych pojedynczych
dziatan.




Na 2021 rok w Pani firmie zaplanowany zostat szereg

usprawnien w dziataniach prozdrowotnych dla

personelu. Podstawa do ich wprowadzenia byto

przeprowadzenie diagnozy potrzeb i oczekiwan
zdrowotnych personelu. Jak byta ona realizowana?
Z jakimi wyzwaniami musieli sie Paristwo zmierzy¢?

Audyt prozdrowotny to coroczna inicjatywa, ktéra na
state wpisata sie do kalendarza naszych dziatan.
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Zalezy nam na tym, aby uswiadamiac¢ pracownikom
fakt, ze ich zdrowie jest dla nas kluczowe,
i ze wychodzimy naprzeciw ich potrzebom
oraz oczekiwaniom.

W jego ramach pracownicy, ktérzy chca sie z nami
podzieli¢ swoimi opiniami, wypetniajg anonimowe
ankiety. Ich wyniki w potaczeniu z informacjami
zawartymi w raportach firm medycznych,
dostarczajacych wiedzy na temat najczestszych
dolegliwosci w zaleznosci od rodzaju swiadczonej
pracy, stanowig podstawe naszych plandéw
dotyczacych ksztattowania dalszej oferty.



W diagnozie pytali Panstwo pracownikéw o ich
samoocene zdrowia oraz oczekiwania dotyczace
oferty dziatan well-beingowych. W jaki sposdb
wykorzystywali Paristwo zdobyte informacje?
Czy w uzyskanych danych byto cos co Pania
zaskoczyto/zaciekawito?

§¢

Otrzymane w ankiecie informacje sg podstawa do
planowania dziatan prozdrowotnych na kolejny rok,
gdyz zalezy nam na tym, aby oferta jak najlepigj
odpowiadata potrzebom pracownikéw i spetniata ich
oczekiwania, co oczywiscie stanowi dla nas takze
wyzwanie.

Na podstawie uzyskanych wynikdw widzimy, ze nasi
pracownicy sa coraz bardziej Swiadomi wtasnego
wptywu na zdrowie, co bardzo nas cieszy. Pragna
réwniez podejmowad wiecej dziatan na rzecz
zachowania dobrego zdrowia, jednak czasami nie
wiedzg jak o nie zadbad i czekaja na gotowe
rozwigzania, ktdrych staramy sie im dostarczad.
Jednoczesnie caty czas bedziemy ich edukowaé, by
za jakis czas gotowa podpowiedz nie byta potrzeba,
a jedynie inspiracja do podjecia dziatan lub stanowita
ich urozmaicenie.




Oproécz diagnozy stanu zdrowia i potrzeb
personelu pytali Paristwo pracownikow, o to jak
oferowane dziatania wptynety na ich zdrowie.
Jakie sg efekty tych ustalen?
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Widzimy efekty i to nas motywuje do dalszych
dziatan! Osoby, ktdre uczestniczyty
w oferowanych przez nasz bank aktywnosciach
prozdrowotnych deklaruja, ze pod wptywem
uzyskanej wiedzy podejmujg bardziej sSwiadome
wybory.

Miedzy innymi zaczynaja lepiej sie odzywiac,

a takze z ogromnym zapatem podejmuja sportowe
wyzwania, osiggajac wyniki, dzieki ktérym plasuja sie
na wysokich miejscach w réznego rodzaju rankingach.

Ponadto w indywidualnym wywiadzie pracownicy

wskazuja, ze udato im sie obnizy¢ ci$nienie, pokonad
nadwage i odzyskaé¢ motywacje do dziatania, a my
chcemy, aby naszym pracownikom chciato sie chcied!

;)



Zdecydowali sie Panstwo rowniez zapytac personel
o inng bardzo wazna sprawe, tj. przyczyny braku jego
uczestnictwa w ofercie dziatan prozdrowotnych
firmy. Co udato sie ustali¢ i do jakich wnioskéw doszli
Panistwo po analizie tych odpowiedzi?

Te informacje sa dla nas bardzo wazne. Jesli ktos nie
korzysta z oferty, poniewaz nie tylko posiada wiedze
dotyczaca zdrowego trybu zycia, ale takze go prowadzi
to oczywiscie cieszymy sie z tego i taka grupa
pracownikdw w naszym banku jest.

Jezeli jednak pracownik odczuwa potrzebe zadbania
o0 swoje zdrowie, ale mimo tego nie uczestniczy
w proponowanych dziataniach prozdrowotnych,

wtedy zapala nam sie czerwona lampka.

W tym przypadku zidentyfikowaliSmy dwie gtéwne
przyczyny takiego stanu rzeczy — s3a to brak czasu na
tego rodzaju aktywnosci w godzinach pracy oraz brak
informacji o ofercie. Z jednej strony jest to zrozumiate,
bo nie zawsze mamy mozliwos¢ udziatu w godzinach
pracy np. w spotkaniu z dietetykiem. Wiekszos¢ z nas
ma zapetnione kalendarze i musimy sie kierowad
priorytetami w oparciu o waznosc oraz pilnos¢ zadan.
Witasnie dlatego wszystkie aktywnosci, w ktérych mozna
brac¢ udziat takze w pdzniejszym terminie nagrywamy
I udostepniamy do odstuchania w dowolnym momencie.
Druga przyczyna — niestety — moze tez taczyc sie
Z pierwszg, poniewaz zazwyczaj wielo$¢ obowigzkdw
wigze sie z duzg iloscig otrzymywanych informacji.
Zyjemy w czasach nadmiaru aktualnogci, newsdw, ktdre
ptyna ze wszystkich stron i roznymi kanatami,

a to powoduje, ze moze nam umknacd informacja istotna
dla naszego zdrowia.



Na podstawie zgromadzonych informacji
wprowadzili Panstwo réznego rodzaju
usprawnienia w strategii dziatan
prozdrowotnych.

Jakie to byty usprawnienia?

Skupilismy sie na zaproponowaniu pracownikom
rozwigzan majacych na celu zniwelowanie dwdéch
przyczyn braku ich aktywnosci, o ktérych wczesniej
wspomniatam. Jesli w godzinach pracy nie mogli
uczestniczy¢ w zajeciach, to mogli wzia¢ udziat w
zajeciach wieczornych, np. ¢wiczeniach wzmacniajacych
I relaksujacych kregostup. Wieczorami odbywaty sie
takze praktyczne spotkania z uwaznoscia. Poczatkowo
frekwencja byta dosé wysoka, jednak z zajeé na zajecia
obserwowalismy spadek liczby uczestnikdow.
| tu wracamy do podstaw:
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udostepnianie gotowych zajec czy przepiséow
moze stuzy¢ jako wsparcie oraz byc¢ zacheta do
podejmowania dziatan, jednak efekty poczynan
pracownikow w gtéwnej mierze zaleza od ich
wewnetrznej motywacgji do realizacji dziatan
prozdrowotnych.



Na podstawie zgromadzonych informacji
wprowadzili Paristwo réznego rodzaju
usprawnienia w strategii dziatan
prozdrowotnych.

Jakie to byty usprawnienia? cd.

Po przywrdéceniu czesci spotkan w godzinach pracy
znow zaobserwowalismy wzrost liczby uczestnikdow.
To z kolei prowadzi do refleksji, ze owszem chcemy zy¢
zdrowo, a wiec podejmowac dziatania prozdrowotne,
ale nie kosztem wolnego czasu. Wspominatam juz
réwniez o tym, ze coraz czesciej mamy do czynienia
z przebodzcowaniem informacyjnym.

Oznacza to, ze po pierwsze musimy ,wytapac” istotne
dla nas informacje, a po drugie istnieje ryzyko,
ze umkng nam one w sytuacji, gdy dotycza réznych
dziatan w odlegtym czasie. Dlatego wtasnie
zaproponowalismy mozliwos$¢ subskrypcji naszego
newslettera ,Bierz zdrowie za rogi!”. Osoby, ktére chca
skorzystac z aktywnosci, jakie proponujemy, w kazdym
tygodniu otrzymuja droga mailowga informacje
przypominajacej o najblizszych zaplanowanych
wydarzeniach wraz z linkami do nagran czy prezentacji
wykorzystywanych podczas spotkan. Dodatkowo,
serwis prozdrowotny ma tez swoja statg sekcje
w cotygodniowym newsletterze
HR-owym.




Ktéra z wdrozonych inicjatyw prozdrowotnych
uwaza Pani za najwiekszy sukces? Co o tym
przesadzito?

Dla mnie wszystkie realizowane inicjatywy sa wazne,
a co jest kluczowe zostaty one dobrze odebrane przez
pracownikow. Osobiscie bliskie mi sg kwestie
zdrowego odzywiania, jednak jesli patrze przez
pryzmat skali oraz wyzwan przy realizacji, to mysle, ze
na szczegdlng uwage zastuguje nasza akcja ,MiLOVE
biegi z Zubrem — pomagania przez bieganie”. To
pierwsza tego rodzaju inicjatywa w banku, kiedy
zachecanie do aktywnosci fizycznej potaczyliSmy
z celem charytatywnym.
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Biorac pod uwage fakt, ze pracownicy nie chca
poswiecac prywatnego czasu na dziatania
zwigzane z troska o wtasne zdrowie, odwotalismy
sie do mozliwosci czynienia dobra. Zewnetrzna
motywacja i mozliwos¢ realizacji celu
charytatywnego spowodowata duzy odzew i cheé
uczestnictwa w akgcji.




Ktéra z wdrozonych inicjatyw prozdrowotnych
uwaza Pani za najwiekszy sukces?
Co o tym przesadzito? cd.

Kazdy w dowolnym miejscu w Polsce mégt
przemierza¢ mile w dowolnym tempie, a wspdlnie
wypracowany wynik przetozyt sie na wsparcie
programu stypendialnego dla mtodych sportowcdow
z predyspozycjami fizycznymi, ktorym jednak trudnosci
ekonomiczne przeszkadzajg w rozwoju talentu. Dzieki
ubiegtorocznej aktywnosci naszych pracownikow,

w 2022 r. trzech stypendystéw programu ,, Wybiegaj
w przysztos¢” bedzie rozwija¢ swoja kariere sportowa.
Realizacja projektu ,MiLOVE biegi z Zubrem —
pomagania przez bieganie” byta ogromnym wyzwaniem
| wymagata wkroczenia na dotychczas nieuczeszczang
przez nas Sciezke.
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Fakt, ze w akcje zaangazowat sie Cztonek
Zarzadu banku byto przystowiowg wisienkg na
torcie i stanowito dla nas dodatkowa
motywacje do wdrozenia usprawnien
i kontynuacji prowadzenia tego rodzaju
inicjatyw w 2022 r.



Wreczajac Bragzowy Certyfikat pytaliSmy Pania
o cechy skutecznego menadzera promocji zdrowia.
Wdwczas powiedziata Pani o checi, determinagji ‘
i wierze w korzysci z wdrozenia w zycie prozdrowotnych
nawykow, a takze o radosci z zarazania ludzi zmianami
na bardziej prozdrowotne. Jak dzis, po kolejnych swoich
doswiadczeniach, widzi Pani te role?

Niezmiennie.

Jakich wskazéwek udzielitaby Pani osobom, ktére
dopiero rozpoczynajg swoja kariere w sferze
planowania i organizacji dziatan wellbeingowych

dla pracownikow?

Nie zrazad sie, nie poddawac i z determinacja
dazyc do celu. To skutkuje w dtuzszym czasie.
Nie mozna tez zapomniec o otwartosci na
potrzeby pracownikéw, a dodatkowo nalezy
miec nieustajgca chec pogtebiania wtasnej
wiedzy w tym zakresie, a w obliczu
zmieniajacych sie trenddw caty czas trzymacd
reke na pulsie.

Jednak trendy i nowosci nalezy analizowac przez
pryzmat potrzeb konkretnej organizacji. Nie zawsze
takie dziatania, ktére s3 w danym momencie
wyjatkowo popularne, beda odpowiadac potrzebom
pracownikdw danej instytucji. Wdrazanie dziatan
prozdrowotnych w firmie to jak wprowadzanie
zmian nawykdw w codziennej osobistej rutynie.
Matymi kroczkami i powoli, jednak systematycznie.
To pozwoli na rozwdj obszaru dbania o zdrowie
pracownikow.



W jaki sposdb przekonataby Pani pracodawcéw
dotychczas niezaangazowanych w realizacje
dziatan well-beingowych dla swojego personelu
do zainicjowania tego rodzaju inicjatyw?

W zwiazku z pandemia przywiazujemy wieksza
uwage do kwestii zdrowotnych, a troska pracodawcy
o zdrowie pracownikdw staje sie coraz wazniejszym

benefitem.
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Dodatkowo oferujac dziatania, ktére pomoga
pracownikom zadbac o zdrowie, dobre samopoczucie
i kondycje na dtuzej, pokazujemy troske o zdrowie
pracownikdw, dzieki czemu czuja, ze sg wazni dla
pracodawcy nie tylko ze wzgledu na realizowane
przez nich cele.

O efektywnosci pracownika zdrowego, chetnego do
podejmowania wyzwan zawodowych oraz eliminagcji
dni chorobowych chyba mowié nie trzeba — to juz
pracodawcy powinni wiedziec i umieé przeliczyc,
takze na korzysci finansowe.

Bardzo dziekujemy za rozmowe.
Jeszcze raz sktadamy serdeczne
gratulacje i zyczymy kolejnych
sukcesdéw na polu realizacji dziatan
prozdrowotnych dla pracownikéw!
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