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Od 2023 roku pełni Pani w Biurze Rzecznika Praw
Obywatelskich funkcję Głównej Koordynatorki do

spraw rozwoju zasobów ludzkich i kultury
organizacyjnej. Na czym polegają Pani zadania na

rzecz promocji zdrowia personelu?

Od listopada 2023 roku, jako Pełnomocniczka Rzecznika
Praw Obywatelskich do spraw rozwoju zasobów ludzkich 
i kultury organizacyjnej w Biurze Rzecznika Praw
Obywatelskich, koordynuję działania służące poprawie
warunków pracy oraz promowaniu zdrowego stylu życia 
w środowisku zawodowym. W zakresie promocji zdrowia
personelu moje zadania obejmują m.in.:

opracowywanie i upowszechnianie narzędzi
wspierających zdrowie fizyczne i psychiczne w pracy,
wspieranie równowagi między życiem zawodowym 

      a prywatnym (work-life balance),
udział w Komisji BHP oraz inicjowanie projektów 

      i wydarzeń prozdrowotnych,
wspieranie kadry kierowniczej w działaniach
rozwojowych i szkoleniowych,
współpracę przy tworzeniu procedur onboardingu, 
analizowanie danych dotyczących dobrostanu 

       i efektywności pracy.

Celem tych działań jest budowanie środowiska pracy
sprzyjającego zdrowiu, zaangażowaniu i rozwojowi
pracowników. Powyższe zadania wynikają wprost 
z zarządzenia RPO. 



Od początku swojej działalności w Urzędzie na rzecz
wellbeingu pracowników współpracuje Pani 

z zespołem Ambasadorów Zdrowia. W jaki sposób
został on powołany oraz na czym polega Wasza

współpraca?

Na samym początku mojej pracy zostałam oficjalnie
przedstawiona w organizacji – inauguracji i wprowadzenia
dokonał Rzecznik Praw Obywatelskich, Marcin Wiącek.
Podczas tego spotkania jasno omówiono moją rolę, a ja od
razu zaprosiłam pracowników BRPO do wspólnego
działania. Zapytałam, kto chciałby – w sposób całkowicie
oddolny – dołączyć do grupy Ambasadorów Zdrowia.
Zgłosiło się siedem osób, które wykazały się dużym
zaangażowaniem i otwartością.
Po pierwszym spotkaniu z Ambasadorami Zdrowia
wysłałam wiadomość do wszystkich pracowników, w której
podkreśliłam, że zależy nam na rozmowie z każdą osobą 
w organizacji – po to, by zidentyfikować realne potrzeby 
w zakresie komfortu pracy, zdrowia fizycznego 
i psychicznego oraz wsparcia pracodawcy w tym obszarze.
Zachęcałam do szczerego dzielenia się refleksjami 
i propozycjami, zapewniając, że wszystkie głosy zostaną
potraktowane z uwagą i szacunkiem. Współpraca w ramach
Zespołu Ambasadorów Zdrowia polega na wymianie
informacji, wspólnym diagnozowaniu potrzeb pracowników
oraz wypracowywaniu propozycji działań prozdrowotnych –
takich, które są możliwe do wdrożenia, a zarazem 
realnie wspierają osoby zatrudnione w BRPO. 



Zespół pełni również rolę łącznika między pracownikami 
a koordynacją działań wellbeingowych – jest źródłem informacji
zwrotnej, inspiracji i dobrych pomysłów. Nasze spotkania są
przestrzenią do otwartego dialogu, 
a współpraca oparta jest na zaufaniu, dobrowolnym
zaangażowaniu i poczuciu wspólnej odpowiedzialności za
kulturę pracy w naszej instytucji. 

Wspólnie z Ambasadorami Zdrowia dokonaliśmy analizy: 

wyników kwestionariusza subiektywnej samooceny
zdrowia, 
odpowiedzi częściowo ustrukturyzowanego wywiadu
telefonicznego przeprowadzonego ze wszystkimi
pracownikami,
SWOT – popularyzacji działań pro-zdrowotnych.

Od momentu powołania spotkania całego zespołu
Ambasadorów odbywają się 1 - 2 razy w miesiącu. Bardzo
często dochodzi do współpracy między 2 osobami lub między
Ambasadorami a innymi Zespołami – po to, by oprzeć
komunikację na oczekiwaniach i pomysłach pracowników. 



Działania na rzecz promocji zdrowia pracowników
BRPO są oparte na wynikach szeroko zakrojonej

analizy potrzeb i oczekiwań zdrowotnych personelu.
Objęły one badania ankietowe różnych aspektów

samooceny zdrowia pracowników, badania jakościowe
personelu w oparciu o częściowo ustrukturyzowany

wywiad, a także analizę SWOT dotyczącą
popularyzowania przedsięwzięć prozdrowotnych 

w Biurze. Co dają Wam tak rozbudowane działania
analityczne?

Rozbudowane działania analityczne – zarówno ilościowe
(ankiety dotyczące samooceny zdrowia pracowników), jak 
i jakościowe (częściowo ustrukturyzowane wywiady oraz
analiza SWOT) – pozwoliły nam uchwycić realne potrzeby 
i oczekiwania zdrowotne pracowników BRPO. Dzięki nim
mogliśmy odejść od intuicyjnego planowania na rzecz
konkretnych i trafionych inicjatyw, które wynikają z głosu
zespołu, a nie z odgórnych założeń. Zebrane informacje:

umożliwiły określenie ogólnej oceny dobrostanu
pracowników Biura,
dały pogląd na zależność między oceną stanu zdrowia 

      a warunkami i charakterem pracy w BRPO,
pozwoliły porównać dane z poprzedniego roku 

     i uchwycić zmiany lub tendencje, które warto było wziąć
     pod uwagę przy planowaniu kolejnych działań (w tym
     roku).



Postanowiliśmy skupić się na obszarach najczęściej
wskazywanych jako ważne – takich jak aktywność fizyczna 
i szeroko pojęty „dobrostan” pracowników, obejmujący
odporność, sprawność, komfort i jakość życia. Zaskoczyła
nas liczba i różnorodność pomysłów zgłoszonych przez
pracowników – od bardzo konkretnych rozwiązań, po
sygnały wymagające dalszego dopracowania.

Wybraliśmy model elastyczny: w zależności od dostępności 
i chęci, poszczególne inicjatywy były koordynowane przez
konkretnego Ambasadora Zdrowia – często przy wsparciu
osób z innych zespołów. To dało nam dużą zwinność
działania i pozwoliło szybko reagować na potrzeby.
Zrezygnowaliśmy ze sztywnego planowania rocznego na
rzecz krótszego horyzontu działań, co umożliwiło lepsze
dopasowanie do zmieniającej się sytuacji i skorzystanie 
z pojawiających się okazji – np. projektów zewnętrznych lub
dostępności specjalistów.

Efekty analizy przełożyły się na szereg konkretnych działań:

Inicjatywy wspierające zdrowie fizyczne (wysoki
priorytet): zajęcia z jogi i zdrowego kręgosłupa, udział 

      w projektach badawczo-profilaktycznych z CIOP czy
      sportowa Liga Piłki Nożnej Administracji Publicznej.

Program warsztatów i konsultacji psychologicznych, 
       w tym superwizje dla wybranych zespołów.



Udogodnienia wspierające work-life balance: elastyczny
czas pracy, praca zdalna.
Zmiany infrastrukturalne, jak nowe patio z miejscem do
wypoczynku, pokój do relaksu i rekreacji (wyposażony
adekwatnie z wizją pracowników przedstawioną 

      w ankiecie).
Tworzenie społeczności – grupa Ambasadorów Zdrowia
działa w modelu współuczestnictwa, a nie delegowania
zadań. Każdy Ambasador sam decydował, którą 

      z potrzeb może realnie wesprzeć lub zrealizować.

Dzięki tym analizom udało się nie tylko zrozumieć potrzeby
pracowników, ale też zbudować system reagowania, który
jest elastyczny, partycypacyjny i osadzony w rzeczywistości
urzędowej – ale wychodzący poza jej tradycyjne ramy.



W jakich kierunkach planuje Pani rozwijać działania na
rzecz zdrowia personelu w BRPO?

Na podstawie tegorocznej analizy ankiet i porównania
wyników z rokiem ubiegłym, planujemy rozwijać działania
na rzecz zdrowia personelu BRPO w kilku kierunkach:

1. Wzmocnienie działań edukacyjnych i profilaktycznych

Nadal widoczna jest potrzeba budowania świadomości
w zakresie wpływu jednostki na własne zdrowie – cieszy
spadek przekonania, że zdrowie zależy głównie od
czynników zewnętrznych.
Planujemy kontynuować działania z zakresu edukacji
zdrowotnej, m.in. poprzez warsztaty z dietetykiem,
techniki relaksacyjne, spotkania z psychologiem,
ergonomię pracy oraz promocję snu, aktywności
fizycznej i odżywiania.
Istotne będzie rozwijanie tematyki zdrowia psychicznego
– zwłaszcza w obszarze regeneracji, radzenia sobie 

      z przeciążeniem i stresem.

2. Reagowanie na konkretne potrzeby i wyniki badań

36% pracowników deklaruje przewlekłe problemy
zdrowotne – warto zapewnić odpowiednie wsparcie,
również pod kątem elastyczności i stylu pracy.
40% osób sygnalizuje nadmierną masę ciała – planujemy
działania wspierające zdrowe nawyki żywieniowe 

      i ruchowe, bez stygmatyzacji.
Wciąż część osób nie ma zdania o działaniach
pracodawcy – zamierzamy poprawić widoczność 

      i komunikację działań prozdrowotnych.



3. Kształtowanie kultury organizacyjnej wspierającej dobrostan

Będziemy promować równowagę między życiem
zawodowym i prywatnym – m.in. przez higienę pracy
umysłowej, pracę w skupieniu, strefy ciszy, ograniczenie
nadmiaru spotkań i klarowność zadań.
Planujemy działania integracyjne i wspólne inicjatywy,
które budują zaangażowanie i poczucie sensu.

4. Rozszerzenie i większa dostępność inicjatyw 
    Ambasadorów  Zdrowia

Chcemy być jeszcze bardziej widoczni i dostępni – każdy
pracownik powinien mieć możliwość skorzystania z działań
dopasowanych do własnych potrzeb.
Będziemy zapraszać do współtworzenia programu –
poprzez przyjmowanie pomysłów i inicjatyw bezpośrednio
od pracowników.
W planach są m.in. zajęcia z technik oddechowych 

       i medytacyjnych, spotkania wspierające dobrostan
       psychiczny i kampanie informacyjne nt. zdrowia.



5. Działania systemowe i długofalowe

W odpowiedzi na różnice w ocenie zdrowia
psychofizycznego i zmęczenia – chcemy działać zarówno
doraźnie, jak i długoterminowo.
Planujemy usprawnić przepływ informacji w organizacji,
poprawić komunikację i zwiększyć responsywność kadry
kierowniczej.
Chcemy zapewnić ciągłość i stabilność działań
prozdrowotnych – tak, aby były one nie tylko reakcją na
potrzeby „tu i teraz”, ale wspierały dobrostan
pracowników także w przyszłości.

Konkretnie w ostatnim miesiącu udało się zorganizować
wizytę rehabilitanta oraz osoby specjalizującej się w jodze
twarzy. Przytrafiło się również wyróżnienie specjalne 
w konkursie Wellbeing at Work 2025. To motywuje do
dalszych poszukiwań i działań.



Dziękujemy za otwartość i inspirujące
refleksje. Trzymamy kciuki za kolejne

kroki na ścieżce budowania zdrowego
środowiska pracy!


