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Ochrona zdrowia
pracownikow.

Trudne wyzwania
na rok 2021
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OD REDAKCJI

Szanowni Panstwo!

Zdrowie ludzi jest najwazniejszym z funkcjonujacych w przestrzeni publicznej tematow ostatniego roku. Eksperci
dyskutujg o skutkach pandemii zaréwno w sferze zdrowotnej, spotecznej, jak i ekonomicznej, tworzgc modele

I — potencjalnie — mniej lub bardziej optymistyczne scenariusze na przysztosc¢. Wszyscy jestesSmy zmeczeni obecng
sytuacjg, dlatego tak wazne jest odpowiednie przygotowanie psychofizyczne do funkcjonowania w tej dynamicznie
zmieniajacej sie i stresujgcej rzeczywistosci. Rok 2021 to kolejny okres, w ktérym pracodawcy oraz pracownicy
muszg mierzyc¢ sie z ograniczeniami, jakie przynosi pandemia i wyzwaniami zdrowotnymi, jakie pojawig sie w jej
wyniku. Zaistniate w ostatnich miesigcach pojecie ,dtugu zdrowotnego" nie bez przyczyny coraz bardziej niepokoi
pracodawcow.

W najnowszym magazynie SEKA podjelismy temat ochrony zdrowia pracownikéw w 2021 roku. Zdrowi pracownicy
to podstawowy warunek skutecznie dziatajgcych przedsiebiorstw. Pozornie pracodawca nie ma wptywu na czynniki
zewnetrzne decydujace o zdrowiu pracownikow. Ma jednak wptyw na profilaktyke i kreowanie pozytywnych postaw
prozdrowotnych, ktére moga przyczynic sie do wiekszej odpornosci ludzi na to, co moze ich spotkaé. Zaréwno

w kwestii zdrowia fizycznego, jak i psychicznego pracodawca moze odegrac kluczowa role w przeciwdziataniu
skutkom pandemii. O tym wtasnie piszemy w aktualnym numerze magazynu.

Obowigzkowe procedury dotyczgce zachowan pracownikéw, budowanie odpornosci psychicznej, w tym takze
podczas pracy zdalnej, to baza dla prozdrowotnych dziatan firm. Sposdb na dziatania w tym trudnym okresie oraz
szereg praktycznych porad dotyczacych aktywnosci pracownikéw — to w skrécie tres¢ najnowszego wydania
magazynu SEKA.

Jestesmy przekonani, ze optymizm, dziatanie, wychodzenie poza schematy i szukanie nowych pdl aktywnosci,
czyli proaktywne funkcjonowanie przedsiebiorcéw i pracownikéw sg kluczem do poradzenia sobie z negatywnymi

skutkami pandemii.

Matgorzata Szwed
Prawnik SEKA S.A.
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Nowa era szkolen,
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3

S R Wczesniejsze numery magazynu SEKA
hore office e dostepne sg pod linkiem:

praca i naukaw domu sanitarnych

www.issuu.com/sekamagazyn
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Obowiazkowe badania lekarskie
pracownikow w okresie pandemii

W obecnej sytuacji epidemiologicznej wptyw na badania lekarskie pracownikow
majg przepisy tzw. tarczy antykryzysowej, czyli Ustawy z dnia 2 marca 2020 r.
0 szczegolnych rozwigzaniach zwigzanych z zapobieganiem, przeciwdziataniem
I zwalczaniem COVID-19, innych chorob zakaznych oraz wywotanych nimi sytuacji
kryzysowych, ktorg kilkakrotnie juz nowelizowano w celu jak najlepszego dopasowania
do realiow rynku polskiej gospodarki i porzgdku prawnego.

TEkST Matgorzata Szwed zpJecie: Anthony Shkraba / Pexels

—

X
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W ustawie przewidziane zostaty rozwigzania majace na
celu utatwienie wykonywania badan lekarskich lub umoz-
liwienie ich wykonania w innym trybie, jak tez przedtuzenie
ich waznosci. Rozwigzania majg na celu minimalizacje
narazenia na zakazenie pracownika w czasie badan le-
karskich, jak tez tatwiejszy dostep do wykonywania badan
w tym szczegolnym okresie, gdy polska stuzba zdrowia bo-
ryka sie z nowymi wyzwaniami i podlega znacznym obcia-
zeniom.

Zgodnie z ustawg zawieszony jest obowigzek wykonywania
badan okresowych pracownikéw od dnia ogtoszenia stanu
zagrozenia epidemicznego lub stanu epidemii. Po odwota-
niu stanu zagrozenia epidemicznego, w przypadku gdy nie
zostanie ogtoszony stan epidemii albo po odwotaniu stanu
epidemii, pracodawcy i pracownicy musza podjg¢ wykony-
wanie zawieszonych obowigzkéw, a zatem wykonaé bada-
nia w okresie nie dtuzszym niz 180 dni od dnia odwotania
stanu zagrozenia epidemicznego albo stanu epidemii.

Przepisy przewidujg takze umozliwienie wykonywania ba-
dan kontrolnych i wstepnych w innym trybie. W przypad-
ku braku dostepnosci lekarza uprawnionego do przepro-
wadzenia badania wstepnego lub kontrolnego inny lekarz
moze przeprowadzié¢ takie badanie i wydac¢ orzeczenie
lekarskie. Jesli zostanie ono wydane przez innego leka-
rza, traci moc po uptywie 180 dni od dnia odwotania da-
nego stanu. Lekarz moze przeprowadzi¢ badanie i wydac
orzeczenie lekarskie takze za posrednictwem systemow
teleinformatycznych lub systemow tgcznosci. Orzeczenie
lekarskie wydane przez innego lekarza nalezy dotgczy¢ do
akt osobowych pracownika.

W czasie trwania stanu zagrozenia epidemicznego lub sta-
nu epidemii, wstepnym badaniom lekarskim nie podlegaja
osoby zatrudniane na stanowiskach pracy innych niz ad-
ministracyjno-biurowe, jesli sg one przyjmowane ponownie
do pracy u tego samego pracodawcy na to samo stanowi-
sko lub na stanowisko o takich samych warunkach pracy
w ciggu 180 dni po rozwigzaniu lub wygasnieciu poprzed-
niego stosunku pracy z tym pracodawca.

Analogicznie jest w przypadku oséb przyjmowanych do
pracy u innego pracodawcy na dane stanowisko inne niz
administracyjno-biurowe w ciggu 180 dni po rozwigzaniu
lub wygasnieciu poprzedniego stosunku pracy, jezeli po-
siadajg aktualne orzeczenie lekarskie stwierdzajgce brak
przeciwwskazan do pracy w warunkach pracy opisanych
w skierowaniu na badania lekarskie i pracodawca ten
stwierdzi, ze warunki te odpowiadajg warunkom wystepu-
jacym na danym stanowisku pracy (z wytgczeniem osob
przyjmowanych do wykonywania prac szczegdlnie nie-
bezpiecznych). Takie osoby takze nie podlegajg wstepnym

Od 20 marca 2020 .

do odwotania w Polsce
obowigzuje stan epidemii.

badaniom lekarskim w czasie trwania stanu zagrozenia
epidemicznego lub stanu epidemii.

W trakcie obowigzywania stanu zagrozenia epidemiczne-
go lub stanu epidemii wstepnym badaniom lekarskim nie
podlegajg osoby zatrudniane na stanowisko administracyj-
no-biurowe, jezeli posiadajg aktualne orzeczenie lekarskie
stwierdzajgce brak przeciwwskazan do pracy w warunkach
pracy opisanych w skierowaniu na badania lekarskie i pra-
codawca stwierdzi, ze warunki te odpowiadajg warunkom
wystepujacym na danym stanowisku pracy.

Pracodawca powinien pamietac, ze orzeczenia lekarskie
wydane w ramach wstepnych, okresowych i kontrolnych
badan lekarskich, ktorych waznosé uptyneta po 7 marca
2020 r., zachowujg waznosg, nie dtuzej jednak niz do upty-
wu 180 dni od dnia odwotania stanu zagrozenia epidemicz-
nego lub stanu epidemii.

0d 20 marca 2020 r. do odwotania w Polsce obowigzuje
stan epidemii, a co za tym idzie obowigzujg opisane powy-
7ej zasady przeprowadzania badan lekarskich pracowni-
kow. Majg one na celu ochrone zdrowia i zycia pracowni-
ka poprzez utatwienie wykonywania badan lekarskich lub
umozliwienie ich wykonania w innym trybie, jak tez przedtu-
zenie waznosci badan lekarskich.

W zwigzku z dynamicznym rozwojem sytuacji niewykluczo-
ne, ze zostanie wprowadzonych wiecej rozwigzan w zakresie
badan lekarskich pracownikdw w czasie trwania pandemii.
Opisane powyzej rozwigzania odnoszg sie do stanu prawne-
go obowigzujgcego na dzien 23 marca 2021 .

Matgorzata Szwed

Prawnik
SEKAS.A.
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Jak pandemia COVID-19
zmienila priorytetowe
potrzeby pracownikow

i jak zmienila si¢ rola lidera?

Najnowsze badania Kryzys, w ktorym dzisiaj sie znalezlismy
Luminy Learning z powodu koronawirusa, jest bez watpienia
jednym z najpowazniejszych w XXI wieku.
TeksT: Alicja Kubowicz .. .
z0JeciE: Lumina Learning Wszyscy bardzo mocno odczuli jego skutki
— zarowno pracodawcy, jak i pracownicy.
Doswiadczylismy bezprecedensowej

zmiany: wirtualne zespoty, praca zdalna,

- - mniej osobistych interakcji — to teraz nasza
/ o
B normalnosc.
Podczas ostatnich miesiecy Lumina Learning, globalna
"\.Fn‘-/'itqjl 4 organizacja.dostarczaja(?a rgzwigzania L&D, przeprgwa-
<y dzita badania, zeby dowiedzie¢ sie, czego w obecnej sy-

tuacji potrzebujg pracownicy. W badaniach wzieto udziat
okoto 5000 0s6b na catym swiecie. Ankietowani pytani byli
0 obecne doswiadczenia i priorytetowe potrzeby. Celem
byta pomoc liderom i dziatom HR w lepszym zrozumieniu
wptywu pandemii i potrzeb pracownikéw, zespotow i orga-
nizacji, ktére wspieraja.

BTRWETRTVCINY

Najwazniejsze wnioski z badan:

1. Kryzys COVID-19 zmienit kontekst, w jakim zyjemy i pra-
cujemy; zmienit nasze mysli i emocje; zmienit nasze co-
dzienne zachowania i reakcje na stres.

2. Praca zdalna stata sie czescig naszej rzeczywistosci.
90% 0s6b chce nadal pracowac zdalnie w réznym zakre-
sie (12% — w petni zdalnie, 30% — wiekszo$¢é czasu zdal-
nie, 48% — czes¢ czasu zdalnie), nawet gdy pandemia sie
* skonczy.

3. Zmienity sie priorytetowe potrzeby pracownikow. Aby
skutecznie dziataé, potrzebujemy:

— czestszych kontaktow,

— wiekszego wsparcia emocjonalnego,

— narzedzi do zarzgdzania stresem i zmianami,

— wsparcia technicznego.
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Zmiany spowodowane pandemig mogg powodowac
stres, niepokdj, zte emocje. Nasze leki i obawy moga
wywotywaé takie zachowania, ktérych w zwyktych sy-
tuacjach nie widzimy i nie potrafimy sobie z nimi radzi¢.
Odpornos¢ psychiczna staje sie w tym czasie jednym
z kluczowych czynnikow naszego sukcesu. Liderzy po-
winni potrafi¢ zbudowac psychiczna, mentalng i emocjo-
nalng odpornosc¢ swojg i swoich zespotéw.

Duzym wyzwaniem podczas pandemii okazato sie takze
pozostawanie w kontakcie. Hybrydowe i zdalne miejsce
pracy generuje bariery, ktére mogg utrudnia¢ nawigzywa-
nie kontaktow i budowanie zaangazowania. Do tego zwiek-
szone emocje wynikajgce z niepewnej sytuacji ekonomicz-
nej czy trudnosci osobistych powodujg, ze liderzy powinni
sie wykaza¢ duzg dozg empatii. Potrzebujemy rozwigzan
rozwojowych dostosowanych do nowej rzeczywistosci,
wbudowanych w zdalnie dostepne narzedzia i aplikacje,
ktore dadzg nam natychmiastowy gteboki wglad, umozli-
wiajac lepsza wspotprace i komunikacje.

Jednym z przyktadéw organizacji, ktéra wyszta naprzeciw
tym wyzwaniom, jest Lumina Learning.

Cyfrowe narzedzia Luminy, ktére wzmacniajg indywidu-
alnos¢, postrzegajac ludzi jako jednostki o dynamicznych
i ztozonych osobowosciach, moga nam pomdc poruszaé
sie w cyfrowym Swiecie. Rozwigzania Luminy rzucajg wy-

ZAPROSZENIE

Wzmocnij odpornos¢ psychiczng
(swoja i swoich zespotow)
z wykorzystaniem Luminy Spark

Mamy przyjemnos¢ zaprosic¢ Cie na interaktyw-
ne warsztaty wspotorganizowane z LUMINA
LEARNING. Dzieki nim zaréwno Ty, jak i Twdj
zespot bedziecie mogli zbudowac odpornosé.
Otrzymasz wsparcie w efektywniejszym zarzg-
dzaniu w niepewnych czasach.

W zmienionej rzeczywistosci liderzy muszg
sprostaé¢ wyzwaniom zdalnego zarzadzania
poprzez dbanie o relacje w zespole oraz o odpor-
nos¢ swoja i innych. Warsztat koncentruje sie na
budowaniu odpornosci, bezpieczeristwa psycho-
logicznego i zaufania przy pomocy metodologii
Lumina Spark.

zwanie status quo tradycyjnych ocen osobowosci za po-
moca doktadniejszych, bardziej trafnych i angazujgcych
narzedzi, ktére pokazujg ludzi takimi, jakimi naprawde sg.
Bez stereotypow, bez etykietowania, bez szufladkowania.
Gdy patrzymy na odpornos¢ przez pryzmat Luminy, rozu-
miemy, ze kazdy z nas jest wyjgtkowy i postrzega swiat
zupetnie inaczej. Co wiecej, te narzedzia pozwalajg pre-
cyzyjnie okresli¢ cechy, z ktérymi przesadzamy pod wpty-
wem presji. Mozemy zobaczy¢, gdzie najprawdopodobniej
stracimy swojg odpornosc i co mozemy zrobic, aby wrécié
i odzyskac¢ skutecznosé.

Dzieki aplikacji mobilnej Lumina Splash poréwnamy siebie
z innymi i zobaczymy, jak mozemy lepiej wspotpracowac.
Pandemia zmienita kontekst, w jakim zyjemy i pracujemy.
Zmienita sie tez rola lidera. Dzi$ pracownicy zamiast au-
torytarnych i kontrolujgcych szeféw potrzebuijg troski i do-
ceniajg jg. Dbatos¢ o innych stafa sie potrzebg naszych
czasow. Liderzy natomiast potrzebujg narzedzi, ktoére
wspierajg ich w budowaniu autentycznego przywodztwa,
by pracownicy czuli, ze majg wsparcie emocjonalne mimo
braku codziennego kontaktu w biurze.

Kiedy: 21.04.2021
Jak: on-line
Cena: Bezplatnie

Co zyskasz?

«  Zrozumiesz znaczenie odpornosci i jej wptyw
na efektywne dziatanie,
Rozwiniesz umiejetnosci aktywowania
fizycznej, emocjonalnej i mentalnej odpornosci;
Poznasz swoj poziom odpornosci, reakcje na
stres i jego wptyw na skutecznosé
w dziataniu,
Otrzymasz najwazniejsze strony portretu
Lumina Spark, aby podnies¢ samoswiadomosé
na temat tego, jak przetwarzasz informacje,
jak podejmujesz decyzje, co Cie motywuje
do dziatania,
Nauczysz sie korzystac z aplikacji mobilnej
Lumina Splash, wspomagajgcej strategie
komunikaciji,
Dowiesz sie, jak rozpoznawac przesadzone
cechy cztonkdw swojego zespotu
i odpowiednio na nie reagowac.

Liczba miejsc ograniczona. Decyduje kolejnos¢ zgloszen.

Wiecej szczegolow i zapisy:
alicja.kubowicz@seka.pl, tel. 786 813 649
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Srodowisko pracy -
jedno z ,,pdl zdrowia”

TEKST: Ewa Urbanek

Kazdy ma prawo
do ochrony zdrowia’

To konstytucyjne prawo obywatela (art. 68) stanowi jed-
noczesnie zobowigzanie paristwa do zapewnienia okreslo-
nych $wiadczen opieki zdrowotnej. Sg to nie tylko swiad-
czenia zdrowotne w przypadku choroby czy wypadku, ale
takze profilaktyczna opieka zdrowotna, promocja zdrowia,
edukacja w zakresie odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie
i ksztattowanie swiadomosci prozdrowotne).

Aspekt ochrony zdrowia pracujgcych pojawia sie w prze-
pisach prawa pracy, ktdre takze majg swoje zrodto w Kon-
stytucji (art. 66 ust. 1): ,Kazdy ma prawo do bezpiecznych
i higienicznych warunkéw pracy”. Bezpieczne warunki pra-
cy — znaczy warunki zdrowe, niepowodujgce negatywnych
skutkow w postaci wypadkow przy pracy, choréb zawodo-
wych i innych schorzen zwigzanych ze srodowiskiem pracy
lub sposobem jej wykonywania. Nie ulega watpliwosci, ze
ochrong przewidziang w omawianym przepisie ma by¢ ob-
jety kazdy, kto wykonuje prace na rzecz pracodawcy, a nie
tylko pracownik.

Prawne aspekty profilaktycznej ochrony
zdrowia w pracy

Obszar ochrony zdrowia pracujgcych zostat uregulowany
w Kodeksie pracy? oraz przepisach wykonawczych. Przepi-
sy obejmujg wszystkich pracownikéw, w tym grupy szcze-
golnie chronione z uwagi np. na wiek, stan zdrowia, okres
cigzy i rodzicielstwa. Ustawodawca objat wiekszoscig re-
gulacji ze sfery bhp takze osoby swiadczace prace na innej
podstawie niz stosunek pracy, co zostato jasno wskazane
w art. 30413041 k.p. Ponadto te same wymagania obejmu-
ja przedsiebiorcéw niebedgcych pracodawcami, organizu-
jacych prace wykonywang przez osoby fizyczne.

Niewatpliwie jest to podejscie niedyskryminujgce zadnej
Z grup pracujgcych, stanowigce wypetnienie konstytucyjne-
go prawa do bezpiecznych i higienicznych warunkéw pra-
cy, jednak szczegdtowa analiza przepiséw Kodeksu pracy
prowadzi do innych wnioskow. Przyktadem moga tu byc
badania lekarskie, na ktére pracodawca ma bezwzgledny
obowigzek kierowaé pracownikow, natomiast w Swietle

art. 3041 k.p., pracodawca sam decyduje o obowigzkach
zatrudnianych przez niego ,niepracownikow" w tym za-
kresie. Na podstawie powyzszych regulacji mozna wiec
mylnie stwierdzi¢, ze pracodawca nie ma bezwzglednego
obowigzku takich czynnosci wobec oséb zatrudnianych na
innej podstawie niz stosunek pracy.®

Pracodawcy dostrzegajg, ze dopuszczenie do pracy bez
orzeczenia lekarskiego o braku przeciwwskazan do pracy
na okreslonym stanowisku, osoby zatrudnionej na podsta-
wie innej niz stosunek pracy, moze stanowic zagrozenie dla
zdrowia, a nawet zycia tej osoby, z uwagi na stan zdrowia,
ktory moze te osobe wykluczaé z mozliwosci pracy okre-
Slonego rodzaju i w okreslonych warunkach. W wielu or-
ganizacjach przedsiebiorcy nie réznicujg pracujgcych ze
wzgledu na forme zatrudnienia i kierujg na badania lekar-
skie zaréwno pracownikéw, jak i ,niepracownikéw". Proble-
mem pozostaje jednak finansowanie tego typu $wiadczen,
ale to juz temat na odrebny artykut.

Dosy¢ czesto profilaktyczna ochrona zdrowia w pracy ko-
jarzy sie wytgcznie z badaniami lekarskimi. Nalezy jednak
pamietac, ze ochrona zdrowia rozpoczyna sie od szczego-
towego rozpoznania srodowiska pracy, tj. identyfikacji za-
grozen, poprzez proces analizy i oceny ryzyka zawodowego
az po zastosowanie niezbednych srodkéw profilaktycz-
nych zmniejszajgcych ryzyko. Dopiero wéwczas mozna
dopusci¢ do pracy zaréwno pracownikoéw, jak i inne osoby
Swiadczace prace, ktérym lekarz medycyny pracy wydat
pozytywne orzeczenie w odniesieniu do tego konkretnego
stanowiska.

Kolejnym waznym zadaniem organizatora pracy jest prze-
kazanie pracujgcym informacji o ryzyku zawodowym, ktore
wigze sie z wykonywang pracg, oraz o zasadach ochrony
przed zagrozeniami. Proces szkolenia w dziedzinie bezpie-
czenstwa i higieny pracy, niezaleznie od tego, czy szkole-
niu podlega pracownik, czy zleceniobiorca, musi by¢ efek-
tywny — dajgcy dobre wyniki. Oczekiwanym wynikiem jest
uzyskana dobra wiedza, ale dla bezpiecznej pracy potrzeba
takze odpowiedniego jej stosowania — bezpiecznych za-
chowan, rozpoznawania zagrozen, umiejetnosci zwrécenia
uwagi wspotpracownikowi, ktéry wykonuje prace niezgod-
nie z zasadami i przepisami i itp.
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Zachowania ludzi sg najbardziej krytycznym elementem
w obszarach bezpieczeristwa, w tym bezpieczenstwa pra-
cy, dlatego ochrona zdrowia w pracy to nie tylko dziatania
podejmowane w ramach fizycznego $rodowiska pracy, ale
budowanie szeroko pojetej kultury bezpieczenstwa.

Srodowisko pracy
w modelu Marc Lalonde

Zdrowie cztowieka i catego spoteczenstwa zalezy od wielu
czynnikow nie tylko medycznych, ale i spotecznych. Proby
okreslenia tych czynnikéw podjat sie w latach 70. ubiegte-
go wieku Marc Lalonde, minister zdrowia i opieki spotecz-
nej Kanady. Lalond wyréznit gtéwne determinanty zdrowia
oraz ich zakres (rys. 1). Byto to opracowanie przetomowe
w podejsciu do polityki zdrowotnej na Swiecie, stanowigce
podstawy dla pézniej tworzonych modeli, a takze strategii
dotyczacych zdrowia publicznego.

STYLZYCIA

Rysunek 1. Pola zdrowotne Lalonde'a (na podstawie
Journal of Clinical Healthcare 4/2015)

Na drugim miejscu w przedstawionym modelu plasuje sie
Srodowisko fizyczne, czyli wszystkie jego elementy ze-
wnetrzne w stosunku do ciata ludzkiego, w ktérych miesci
sie takze srodowisko pracy. Skoro praca zajmuje w okresie
aktywnosci zawodowej tak istotng czes¢ zycia, wydawac
by sie mogto, ze pole okreslajgce srodowisko pracy bedzie
zajmowato duzo wiekszy obszar, a jest tylko czescig cate-
go srodowiska zewnetrznego. Nie mozna jednak poming¢
lidera modelu, jakim jest styl Zzycia, na ktory sktadajg sie
wszelkie nasze decyzje i dziatania wptywajgce na zdrowie,
ktore jestesmy w stanie kontrolowac.

Badania statystyczne potwierdzajg, ze nieprawidtowe za-
chowania cztowieka sg czestg przyczyng wypadkow. Po-
nad potowe przyczyn powodujgcych wypadki przy pracy
w ostatnich latach stanowito nieprawidtowe zachowanie
sie pracownika (60,8% w 2018 i 2019 r)* Czy podobnie
mozna powiedzie¢ o przyczynach chorob zawodowych
i innych schorzen zwigzanych z praca? Statystyki chordb

zawodowych nie uwzgledniajg przyczyn ludzkich. Staty-
styki dotyczgce warunkoéw pracy odnosza sie natomiast do
Srodowiska materialnego, uwzgledniajg pracujgcych w wa-
runkach zagrozenia, ale nie znajdziemy tam informacji na
temat zachowan cztowieka, ktére mogty wywotac czy tez
przyspieszy¢ powstanie okreslonego schorzenia.

Aile razy mama mowita: ,Zatoz czapke, bo sie przezigbisz"?
Czy w pracy nie moéwiono, ze stosowanie srodkéw ochron-
nych jest obowigzkowe i stuzy ochronie zdrowia? Czy sie-
dzisz prawidtowo przy biurku?

Szlachetne zdrowie w naszych rekach

Pracodawca, ktory realizuje obowigzki w zakresie bez-
pieczenstwa i higieny pracy okreslone przepisami prawa,
wdrozyt system zarzgdzania bhp, a takze analizuje sytuacje
potencjalnie wypadkowe, nalezycie wywigzuje sie z obo-
wigzku ochrony zdrowia i zycia pracownikow. Reszta zalezy
od naszych zachowan.

Styl zycia, a zwtaszcza sposob zachowania, w znacznym
stopniu sg odpowiedzialne za zdrowie cztowieka. Na styl
Zycia, oprécz systemu zachowan zdrowotnych, sktada sie
wiedza, uogolnione poglady i przekonania na temat Swiata,
Zycia i wtasnej osoby, kompetencje, system wartosci i indy-
widualne doswiadczenia w zakresie zdrowia oraz czynniki
kulturowo-spoteczne i ekonomiczne. Przychodzac do pra-
cy z tym zasobem, tak jak w zyciu prywatnym, podejmuje-
my zachowania prozdrowotne i niestuzace naszemu zdro-
wiu. Dlatego juz dzisiaj sprawdz, czy siedzisz prawidtowo
przy biurku, poniewaz:

Slachetne zdrowie,

Nikt sie nie dowie,

Jako smakujesz,

AZ sie zepsujesz.

(Jan Kochanowski, fraszka ,Na zdrowie")

PRZYPISY

! Konstytucja RP, Dz.U. 1997 nr 78 poz. 483

2 Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. Kodeks pracy, tj. Dz.U. 2020 poz. 1320

¢ Medrala M., Obowigzki ze sfery bhp w zatrudnieniu niepracowniczym, e-czasopismo

UMCS, Lublin 2015, VOL. LXII, 2,s. 7.
“Wypadki przy pracy w 2019 roku, Gtéwny Urzad Statystyczny, Warszawa, Gdansk
2020,s.19
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ajg 18-letnie dos’wiadczenie""ma rynku. Produkty drewniane to ich
specjalnoéc’ a o podtogach deb}nwych wiedzg wszystko. Siedziba
] rmy FRUMAX jest najlepsza reklama ich produktow, w tym marki




FRUMAX jest liderem eksportu polskich produktow
z drewna lisciastego oraz iglastego. Posiada wtasny park
maszynowy, transport i duze doswiadczenie w sprzedazy
w catej Europie. Ta koszalinska firma, z catkowicie pol-
skim kapitatem, do niedawna byta mato rozpoznawalna
lokalnie. W ubiegtym roku rozpoczeta budowanie sprze-
dazy indywidualnej i hurtowej na terenie catego kraju,
koncentrujgc swoje poczatkowe dziatania gtéwnie na
Pomorzu Zachodnim. W lutym 2020 roku w Koszalinie na
terenie Specjalnej Strefy Ekonomicznej powstata nowa
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siedziba firmy. We wnetrzach nowoczesnego budynku
znajduja sie biura, wzorcownia oraz magazyn. W catym
obiekcie utrzymywana jest stata wilgotno$¢ i tempe-
ratura powietrza, dzieki czemu jako jeden z nielicznych
magazynow w Polsce mogg zagwarantowac niezmien-
ne warunki przechowywania produktow. Jesli materiat
na podtoge bedzie tu sktadowany przez pét roku czy rok,
pod zadnym wzgledem nie zmieni swoich parametrow.
To bardzo istotne przy materiatach drewnianych, ktére sg
niezwykle wrazliwe na wszelkie zmiany.




FRUMAI

oy

Zdrowie jest najwazniejsze,
dlatego w celu ochrony
pracownikow i naszych
klientow nie stosujemy
tzw. ,potsrodkow”.

Z uwagi na charakter oferowanych ustug eksportowych,
od poczatku sytuacji zwigzanej z epidemig mierzymy sie
z trudnosciami, jakie przyniosta COVID-owa rzeczywistosc.
Juz w lutym ubiegtego roku na pierwsze obostrzenia na-
trafili nasi kierowcy dostarczajgcy podtogi do klientow
w Wielkiej Brytanii. Bez odpowiednich maseczek, rekawi-
czek i srodkéw do dezynfekgcji rak nie mogliby wjechac na
teren tamtejszych firm i dokonac roztadunku. Nikt o tym
nie informowat. Nie byto sprecyzowanego przekazu i jasno
okreslonych zasad. Na biezgco musielismy sie odnajdy-
wac¢ w nowej sytuacji i odpowiednio do niej dostosowac,
ale dzieki temu od samego poczatku firma FRUMAX byta
przygotowana na obostrzenia, ktére wprowadzono réwniez
w naszym kraju. Dlatego jeszcze przed wydaniem zalecen
na wyposazeniu firmy posiadali$my wszystkie niezbedne
srodki ochrony, takie jak maseczki, rekawiczki, srodki de-
zynfekujace itp. Wiele uwagi poswieciliSmy réwniez na edu-
kacje naszych pracownikéw w tym zakresie oraz wspoéine
podnoszenie swiadomosci i odpowiedzialnosci, aby do
minimum zmniejszy¢ ryzyko wystapienia wsrod nas za-
chorowan. Poruszalismy takze tematyke dbatosci o dobrg
kondycje organizmu i zachowanie odpornosci oraz zdrowe-
go trybu odzywiania. Dzieki duzej przestrzeni biurowej oraz
usytuowaniu miejsc pracy w naszej siedzibie moglismy
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bezproblemowo rozstrzygnac¢ kwestie zachowania dystan-
su spotecznego. Nasi pracownicy znajdujg sie w dwukrot-
nie wiekszych odlegtosciach niz te zalecane, a podczas
przemieszczania po obiekcie obowigzkowo stosujemy
maseczki. Wszystkie podjete w firmie dziatania, ktére doty-
czg bezpieczenstwa w zwigzku ze stanem epidemicznym,
zostaty wzorowo ocenione podczas kontroli przeprowa-
dzonej przez Panstwowa Inspekcje Sanitarng. Kontrolujgcy
byli pod wrazeniem naszego przygotowania zaréwno pod
wzgledem stosowania sie do zalecen i wdrozonych zasad
w firmie, jak réwniez jakosci srodkéw ochronnych i dezyn-
fekujacych, ktérych uzywalismy. A dla nas to norma, ponie-
waz — jak wiadomo — zdrowie jest najwazniejsze, dlatego
w celu ochrony pracownikéw i naszych klientéw nie stosu-
jemy tzw. ,potsrodkéw”, czy produktdw watpliwe] jakosci.

Nasza bogata wzorcownia i duza przestrzen ekspozycyj-
na pozwalajg zachowac¢ odpowiedni dystans spoteczny
pomiedzy handlowcami a odwiedzajgcymi gosémi. Kazdy
klient moze liczy¢ nie tylko na wyroby najwyzszej jakosci,
w ogromnej gamie koloréw, ale réwniez na fachowg opieke
na poszczegdlinych etapach wspdtpracy (wybor materiatow,
wsparcie przy projekcie, montaz i pézZniejsza konserwacja
podtogi). Wspdlnie z klientem, na podstawie projektu budow-
lanego, obliczamy ilos¢ potrzebnych desek. Przeprowadza-
my wizje na inwestycjach, mierzymy wilgotnos¢ i twardos$c
wylewek, ustalamy miejsca dylatacji oraz obrobki korkiem.
Kompleksowa obstuga to jeden z tych elementdw, ktéry nas
wyrdznia i jest doceniany przez naszych Partneréw.

Dopiero co otworzyliSmy nowa siedzibe firmy, a tu za-
skoczyta nas pandemia COVID-19. Przyszto nieprzewidy-
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walne, nastgpit bardzo trudny czas dla wszystkich. Mimo
zaistniatej sytuacji caty czas rozwijamy naszg firme oraz
marke flooro, poszerzajgc jg o nowe produkty, zdobywajac
coraz wiekszg czes¢ rynku krajowego oraz zagranicznego.
Nowa siedziba firmy jest najlepszg reklama jej wyrobow —
w biurowcu na kazdym kroku wykorzystane zostato drew-
no debowe. Zapraszamy nie tylko inwestorow, ale réwniez
architektéw, projektantow wnetrz i wykonawcdéw. Chetnie
zaprezentujemy kazdemu mozliwosci, jakie stwarzajg na-
sze produkty. Jestesmy w stanie zrealizowaé bardzo zin-
dywidualizowane zamdwienia. Klient moze u nas obejrze¢
i dotkna¢ kazdy z oferowanych produktéw. Mozemy zapre-
zentowac takze dokumentacje fotograficzng naszych reali-
zacji w Koszalinie i okolicach. Czesto bywa ona dla klientow
inspirujaca, a z drugiej strony pokazuje, jak wiele rozwigzan
mozna uzyska¢ za pomocg warstwowej deski debowe),
ktdra jest naszg specjalnoscia.

Czy 2021 rok niesie ze sobg trudne wyzwania w ochro-
nie zdrowia pracownikdow? Z jednej strony chciatoby sie
powiedzie¢, ze nie i najtrudniejszy okres juz za nami. Na-
sza firma zdata ten egzamin, pomimo iz rozpoczynalismy
z wysoko podniesiong poprzeczka i duzo szybciej niz inne
firmy. Bardzo nas to cieszy i oczywiscie zamierzamy utrzy-
mac wysoki poziom ochrony zaréwno pracownikéw, jak
i naszych klientéw. Z drugiej strony, cho¢ sytuacja nie jest
nowa i nauczyli$my sie juz w niej funkcjonowag, to nadal
jest kryzysowa. Statystyki zachorowalnosci i umieralnosci
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z powodu wirusa COVID-19 w Europie wcigz powodujg ko-
lejne ograniczenia. Sytuacja jest bardzo dynamiczna, a dla
ograniczenia rozprzestrzeniania sie wirusa wprowadzane
sg nowe restrykcje. | tak wprowadzone obowigzkowe testo-
wanie na obecnosé SARS CoV-2 dla pracownikéw, ktérzy
dostarczajg zamowienia naszym europejskim sgsiadom,
moze sie okazac takim wiasnie trudnym wyzwaniem. Do-
datni wynik testu wigze sie wowczas z koniecznoscig po-
zostania za granica na kwarantannie, dodatkowymi kosz-
tami pobytu, przestoju i szeregiem innych wynikowych tych
okolicznosci. JesteSmy oczywiscie przygotowani na takg
ewentualnosgé, ale nie zwalnia nas to z odpowiedzialnego
dziatania poprzez stosowanie sie do zalecen i obostrzen.
Jesli dodamy do tego zdrowy tryb zycia, odpowiednig diete
i czas na odpoczynek, zmniejszamy ryzyko zachorowania
— nasz zespot ma tego petng Swiadomosc. Miejmy nadzie-
je, czego wszystkim zycze, ze to bedzie ostatni rok tego
typu zmagan i wyzwan.

H

Jarostaw Palewski

Zatozyciel firmy; z wyksztatcenia marketingowiec i specjalista
od zarzadzania. We FRUMAX odpowiada za strategig i rozwgj.
Prywatnie mitosnik koszenia trawy, ogrodnik oraz szczesliwy
ojciec trojki synow.
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AQUA SPI

na zdrowie

Zabawa, trening i rywalizacja... Czy woda moze byc remedium
na problemy zdrowotne Polakow w 2021 roku? Marka AQUA SPEED,

-

majgc swiadomosc¢ prozdrowotnego oddziatywania aktywnosci

w wodzie angazuje sie mocniej niz do tej pory we wsparcie

trenujgcych ptywanie oraz organizacje coraz popularniejszych

zawodow ptywackich na wodach otwartych. O misji firmy,

wyzwaniach stojgcych przed marka opowiada wtasciciel firmy

Grzegorz Bielecki.

ROZMAWIAL: Maciej Mazerant
ZDJECIE : materiaty promocyjne Aqua Speed

Sa Panstwo jednym z najwiekszych w Polsce producen-
tow i dystrybutoréw sprzetu sportowego do uprawiania
sportow ptywackich oraz rekreacji w wodzie. Prosze
opowiedzie¢ w skrdcie o historii firmy.

Poczatki firmy siegajg lat 90., kiedy z marki importujgcej
i serwisujacej silniki do motorowek przeksztatcilismy sie
w firme zajmujgcg sie produkcja i dystrybucjg sprzetu spor-

towego. W ten sposob faktycznie skupilismy sie na szeroko
rozumianym sprzecie ptywackim. Juz wtedy poczynilismy
obserwacje, na podstawie ktorych stwierdzilismy, ze ptywa-
nie — zarowno amatorskie, jak i wyczynowe — bedzie bar-

dzo perspektywiczng branzg, a rekreacja w wodzie bedzie
najpopularniejsza forma aktywnosci Polakdw.

Czy faktycznie ptywanie to jeden z najpopularniejszych
sportéw wsrod Polakow?

Wtedy jeszcze nie wiedzieliSmy, ze na state zagosci w na-
szym kraju triathlon — ktérego czescig jest ptywanie — i ty-
sigce Polakéw pokocha ten sport. Juz tadnych kilka lat temu
bylismy przekonani, ze powstajgce jak grzyby po deszczu
aquaparki i baseny bedg wypetnione ludZzmi. Tak tez sie
stato. Dzisiaj jestesmy liderem, ktory dostarcza sprzet do




rekreacji w wodzie na terenie catej Polski, ale réwniez do
niektérych krajéw w Europie i na Swiecie. Nasze stroje do
ptywania, okularki ptywackie, czepki wykorzystujg potpro-
fesjonalisci do treningu ptywackiego, podczas zawodow
open water, zimowego ptywania oraz oczywiscie triathlonu.

Sport a ochrona zdrowia. Czy twierdzenie, ze ptywanie
moze pomoc w ochronie zdrowia pracownikéw, nie jest
na wyrost?

Kazda aktywnosc¢ fizyczna jest na wage ztota, szczegdlnie
w tym trudnym okresie, jakim jest pandemia. Sport moze

15

Sport moze odegrac
szczegolna role w profilaktyce
zdrowotnej pracownikow,
ale rowniez jest czescig

szeroko rozumianej
profilaktyki spoteczne.

odegrac szczegdlng role w profilaktyce zdrowotnej pracow-
nikow, ale rowniez jest czescig szeroko rozumianej profilak-
tyki spoteczne.

Zacznijmy od zdrowia. Kazda aktywnos¢ w wodzie — czy
to tradycyjny trening ptywacki, aqua aerobik czy nawet nur-
kowanie — to aktywowanie miesni catego ciata bez ryzyka
znacznych obcigzen danej partii migsni, jak to jest cho-
ciazby w przypadku biegania. Ptywanie nie obcigza uktadu
kostnego, wzmacnia miesnie grzbietu i brzucha oraz obre-
czy barkowej; pomaga tez dbac o uktad oddechowy, krwio-
nosny i nerwowy. Samo przebywanie w wodzie dziata od-
prezajaco, relaksacyjnie i regeneracyjnie. Ptywanie pozwala
zmniejszy¢ napiecie miesniowe i odcigza uktad krgzenia.
Jak podkreslajg eksperci, skutkiem pandemii koronawi-
rusa bedzie kolejna pandemia, polegajagca na znaczacym
wzroscie zapadalnosci na zaburzenia psychiczne. Gtowny
wptyw na to bedzie miata wymuszona spoteczna izolacja
oraz zwigzany z nig przewlekty stres.

W jaki sposob ptywanie moze przeciwdziata¢ proble-
mom psychofizycznym wynikajagcym z obostrzen, lock-
downéw etc.?

Dochodzimy do zagadnienia profilaktyki spotecznej. Pty-
wanie to sport, ktéry mozna uprawia¢ indywidualnie badZ?
w matych kameralnych grupach. Treningi ptywania pozwa-
lajg na spotkanie ludzi o podobnych zainteresowaniach
i dzielenie wspdlnie tej pasji. Zajecia ptywania umozliwiajg
oderwanie sie od monotonii dnia codziennego. Zachecajg
do rywalizacji poprzez wyznaczanie krotko- i dtugotermino-
wych celow. Nawet w przypadku indywidualnego uczesz-
czania na ptywalnie pojawia sie che¢ weryfikowania swoich
postepéw poprzez kontakt z innymi trenujgcymi. Stad tak
duza popularnosc aplikacji wspierajgcych treningi czy grup
w mediach spotecznosciowych, ktére skupiajg pasjonatéw
danej dyscypliny sportu.




Baseny, sitownie zamykane sg w pierwszej kolejnosci, gdy
wzrasta liczba zachorowan. Co wtedy?

Problem z aktywnoscig w wodzie pojawia sie, gdy z po-
wodu lockdownu dziatanie ptywalni czy aquaparkow jest
ograniczone. Wiemy juz, ze Polacy poradzili sobie z nim
bardzo kreatywnie.

Mitosnicy aktywnosci nad wodg wybrali akweny otwarte,
w tym jeziora, rzeki. Tej zimy — wiemy to z medidw, ale row-
niez ze statystyk sprzedazy naszego sprzetu — niezwyktg
popularnos¢ zyskato morsowanie i bardziej ekstremalne
zimowe ptywanie. Buty do morsowania, reczniki oraz inne
akcesoria naszej firmy byty tak zwanym ,must have" kaz-
dego morsa w Polsce.

Baseny zostaty otwarte dla ,kadry narodowej", do ktérej
nalezy obecnie znaczna cze$é Polakdw ptywajgcych do-
tychczas potprofesjonalnie. Pozytywnym, ubocznym efek-
tem uzyskiwania licencji triathlonowych, ptywackich byta
koniecznos¢ weryfikowania stanu zdrowia przez lekarzy
sportowych. Dzieki temu wiele oséb musiato sie poddac
rutynowym badaniom, co odbyto sie tylko z korzyscia dla
profilaktyki zdrowotnej.

O tym, ze ludzie chca by¢ aktywni w wodzie, Swiadczy za-
interesowanie dobrej jakosci sprzetem do ptywania, ofero-
wanym przez naszg firme w rozsadnej cenie. Taki sprzet
mozna wykorzystac¢ podczas treningu, pozniej — w rekre-
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acji, a gdy trzeba odtozy¢ go na pétke w przypadku kolejne-
go lockdownu... po prostu nie jest zal.

Sprzet ptywacki czy sprzet prozdrowotny?

Nasz asortyment do aktywnosci w wodzie jest tworzony
zmyslgoszerokim spektrumuzytkownikéw. W swojejofercie
posiadamy na przyktad specjalistyczne okulary do ptywania
dlaosébzwadgwzroku. Oferujemytez sprzetdoaquafitnes-
su, w tym pas wypornosciowy, dyski i hantle, ktére z powo-
dzeniem sprawdzajg sie podczas zajec regeneracyjnych dla
pracownikéw po ciezkim dniu pracy zaréwno fizycznej, jak
i tej na home office.

W jaki sposob zacheci¢ osoby, ktore jeszcze nie pokochaty
pltywania, do tej aktywnosci sportowej?

Nasze czepki, okularki ptywackie, wiosetka treningowe,
ptetwy wykorzystujg trenujacy ptywanie potprofesjonalisci,
ktorzy przygotowuja sie do zawoddow open water. Bardzo
mocno i z duzym przekonaniem angazujemy sie w spon-
sorowanie i organizacje wydarzen sportowych, w ramach
ktorych startujg indywidualni zawodnicy, ale rowniez dru-
zyny firmowe. Jestesmy sponsorem najbardziej znanego
w Polsce cyklu triathlonowego Garmin Iron Triathlon, a od
zesztego roku organizujemy profesjonalne zawody AQUA
SPEED Open Water Series.

Czy mozna powiedzie¢, ze ptywanie jest narzedziem wspie-
rania pracownikow, a poprzez to rowniez i pracodawcy?

Wierzymy, ze witasnie takie zaangazowanie, a wrecz misja
naszej firmy, czyli popularyzowanie ptywania w Polsce jest
odpowiedzig na wyzwanie, ktérym bedzie utrzymanie pra-
cownikéw w dobrej kondycji psychofizycznej. Tworzenie
okazji do aktywnego spedzania czasu, wyzwania sportowe,
przygoda i zabawa ze sportem to klucz do poradzenia sobie
ze skutkami zdrowotnymi pandemii, jakie bedziemy obser-
wowac w kolejnych latach.
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KrZeSl a Wygodne krzesto biurowe

kojarzy sie z meblem o szerokim
ergonomiczne oparciu I miekkim siedzeniu.

Obowigzkowo z podtokietnikami.
Kotka to “must have". A jednak
typowy ,fotel prezesa"” wcale nie
jest najzdrowszym wyborem dla

kregostupa. Oto trzy propozycje
krzeset do pracy, ktore wywrg
zbawienny wptyw na Twojg

postawe.

TexsT: Weronika de Oliveira
ZDJECIA: materiaty promocyjne

BeYou

Ekipa odpowiedzialna za projekt o nazwie
BeYou wyszta z zatozenia, ze w czasie
pracy przed komputerem czasem po pro-
stu trzeba zmieni¢ pozycje. A fotel powi-
nien to utatwia¢. Tak powstat rozktadany
mebel, ktoéry z tatwoscig mozna dopaso-
wac do wtasnych potrzeb. BeYou oferuje
mozliwos$¢ niemal swobodnego rozktada-
nia oparcia i podfokietnikéw. W efekcie na
fotelu mozna usigsc klasycznie, okrakiem,
,po turecku" czy z nogg w gorze. Nie mo-
wigc juz o tym, ze mozna sie na nim po-
fozyc!

Komentarz SEKA S.A.

Polskie przedmiotowe przepisy prawa
nie przewiduja tego typu rozwigzan, dla
stanowisk wyposazonych w monitory
ekranowe. Rozporzadzenie Ministra
Pracy i Polityki Socjalnej z 1.12.1998 r.
w sprawie bhp ma stanowiskach
wyposazonych w monitory ekranowe.
Dz.U 1998 nr. 148 poz.973.
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CoreChair

Na pierwszy rzut oka produkt ten zaskakuje wyjat-
kowo niewielkim oparciem. Jak siedzenie na takim
fotelu moze byé wygodne? Otéz zostato ono dobra-
ne w taki sposob, by zapewnia¢ miednicy podparcie
i zachowywac¢ wyprostowang postawe. Ruchomy
rdzen oparcia pozwala za$ na wychylanie bioder,
dzieki czemu nawet siedzac w biurze, mozna wyko-
nac proste ¢wiczenia.

Muista
Na nieco podobny pomyst wpadli
tworey fotela Muista, ktéry ksztattem
przypomina... siodto. Mebel posiada
tukowate nogi kojarzace sie z koniem
na biegunach oraz wkleste siedzisko.
Mozna na nim usigs$¢ okrakiem —
niczym na prawdziwym koniu — lub
przodem tak jak na zwyktym krzesle.
Koniecznos¢ utrzymania rownowagi
wymusza zachowanie wtasciwej po-
stawy oraz trening kregostupa.

19




OCHRONA ZDROWIA PRACOWNIKOW — TRUDNE WYZWANIA

Osobisty / -
monitoring '
zdrowia

Pandemia i trudnosci z dostaniem

sie do lekarza motywujg do tego,

by bardziej dbac o swoje zdrowie.
Kluczem jest zobserwacja kondycji
ciata i przywigzywanie wagi do sposobu
odzywiania. Wsrod ciekawostek
technologicznych ostatnich lat pojawity
sie urzgdzenia, ktore mogg wspomaoc

w monitorowaniu stanu naszych

organizmaow.

TeksT: Weronika de Oliveira
ZDJECIA: materiaty promocyjne

Skaner zdrowia ciata

Wyobraz sobie, ze za pomocg jednego matego
urzadzenia mozesz samodzielnie sprawdzi¢
stan swoich ptuc, nerek, watroby czy serca.
Brzmi jak utopia? Propozycja rodem z filmu
science-fiction? By¢ moze, ale to wtasnie pro-
ponuje firma RaDoTech, oferujgca skaner zdro-
wia ciata.

Urzadzenie ma posta¢ metalowej rézdzki ze
specjalng koncowka, ktorg nalezy przytozyc¢ do
punktu akupunkturowego na ciele, czyli miej-
sca, przez ktére wedtug akupunktury przepty-
wa energia. Odczyty urzadzenia sg przesytane
na aplikacje, ktéra pozwala sprawdzi¢ stan po-
szczegolnych narzgddw.
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Komfort pracy

Odpowiednie skupienie i komfort to podstawy efektywnego dziatania.
W poprawie warunkow pracy pomagajg wynalazki stworzone przez

projektantow czerpigcych z osobistych doswiadczen.

TexsT: Weronika de Oliveira

ZDJECIA: materiaty promocyjne ZatYCZki do uszu
nowej generacji

Wspotpracownik — wigczajacy irytujaca
muzyke, dziecko przeszkadzajgce na
home office.. Kazdy pamieta sytuacje,
w ktérych miat ochote po prostu zatkac
uszy. Happy Ears to wynalazek, ktéry ma
zastgpi¢ zwykte, jednorazowe zatyczki do
uszu. Powstat on jako odpowiedZ na po-
trzebe odseparowania sie od hatasu, kto-
rym wypetniony jest wspotczesny Swiat.

Zatyczki Happy Ears z powodzeniem
mozna stosowa¢ w celu poprawy sku-
pienia podczas pracy. Zostaty wykonane
z przetworzonego plastiku i zatwierdzo-
ne do uzycia przez amerykanskg Agencje
Zywnosci i Lekow. Co wiecej, sg przezna-
czone do wielokrotnego stosowania, dzie-
ki czemu ich uzytkownicy generujg odro-
bine mniej Smieci.
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#

Green HRM (green human resource management), czyli ,zielone"

zarzadzanie zasobami ludzkimi to komponent zrownowazonego zarzadzania
zasobami ludzkimi, uwzgledniajgcy kontekst ekologiczny jako podstawe
podejmowanych decyzji kadrowych. Stanowi on istotny element
wdrozenia koncepcji zrownowazonego rozwoju w przedsiebiorstwie.
Dazy do realizacji celow, jakie stawia ,zielona” gospodarka.
Rozmowa z dr Izabelg Rozariskg-Binczyk z Uniwersytetu t odzkiego.

rRozMAWIAL: Maciej Mazerant zpJecie: Daria Shevtsova, Pexels
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Przedsiebiorcy poszukujg réznych sposobow na wyr6z-
nienie sie wsérdd pracownikéw (tych przysztych, jak i obec-
nych), zwigzanie ich z firma, budowanie relacji. Jakimi
dziataniami powinni sie zainteresowac Pani zdaniem i jak
powinni je wykorzystywac?

Coraz wiecej 0s6b w wyborze pracodawcy nie kieruje sie juz
tylko wysokoscig wynagrodzenia. Rosnie znaczenie tzw. kul-
tury pracy, satysfakcji z wykonywanych obowigzkéw, dobrej
atmosfery w pracy czy wartosci, jakie reprezentuje firma.
Wiekszosé aktywnych pracownikéw to przedstawiciele po-
kolenia X oraz Y, zwanego takze pokoleniem milenium. Prze-
glad wybranych badan wtérnych' wskazuje, ze przy wyborze
przysztego pracodawcy przedstawiciele generacji X i Y biorg
pod uwage branze dziatalnosci firmy oraz prestiz organizagji.
Mtodzi ludzie zwracajg szczegdlng uwage na to, czy firmy, do
ktérych aplikujg, podejmuja dziatania w obszarze spoteczne;
odpowiedzialnosci biznesu (CSR), m.in. czy dana organiza-
cja troszczy sie o srodowisko naturalne. Milenialsi wolg pra-
cowac w proekologicznych firmach. Podkreslajg ze ich praca
jest bardziej satysfakcjonujgca, gdy maja mozliwosé wywie-
rania pozytywnego wptywu na kwestie spoteczne i srodo-
wiskowe. Szczegdlnie dla mtodych ludzi kwestie ekologii sg
niestychanie wazne. To pokolenie, ktére rzeczywiscie zwraca
uwage na ,zielony" wizerunek firmy — nie tylko podczas wy-
boru produktu czy ustugi, lecz takze w trakcie szukania pracy.
0 tym, jak wazne dla mtodego pokolenia sg sprawy zwigzane
z ekologig, Swiadczg chociazby Mtodziezowe Strajki Klima-
tyczne. Warto wzig¢ to pod uwage, bo za pare lat bedzie to
pokolenie, ktére rozpocznie swoje zawodowe zycie i mozna
przypuszczac, ze ekologiczna dziatalnosc firm bedzie priory-
tetem przy wyborze pracodawcy.

Organizacjom, ktére chca sie wyrozni¢ na rynku pracy
i zapewnic¢ sobie przewage konkurencyjng w obszarze po-
zyskiwania pracownikéw, rekomendowatabym wdrozenie
dziatan wybranej praktyki green HRM, czyli ,zielonego” mo-
tywowania pracownikow.

Przede wszystkim warto tworzy¢ pracownikom mozli-
wosci do wykorzystania ich wiedzy i umiejetnosci w celu
poprawienia efektywnosci ekologicznej firmy. Cenione jest
takze indywidualne podejscie do pracownika oraz dbanie
o balans miedzy jakoscig zycia zawodowego i wynikami
organizacji. ,Zielone" zachowania pracownikéw sg nagra-
dzane. W zatozeniu ma to pozytywnie oddziatywac na ich
efektywnos¢ ekologiczng (bedzie to jeden z motywatoréw).
Dziatania te obejmujg m.in. monitorowanie kultury i postaw,
a takze promowanie:

— etyki prosrodowiskowej,

— spotecznej i moralnej odpowiedzialnosci za realizacje ce-
6w zréwnowazonego rozwoju,

— dzielenia sie wiedzg w odniesieniu do inicjatyw i progra-
mow srodowiskowych oraz nagradzanie za ich realizacje.
Ciekawym rozwigzaniem sg w tym obszarze dziatania
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Coraz wiecej osob w wyborze
pracodawcy nie kieruje sie juz
tylko wysokoscig wynagrodzenia.
Rosnie znaczenie tzw. kultury
pracy, satysfakcji z wykonywanych

obowigzkow, dobrej atmosfery

w pracy czy wartosci, jakie
reprezentuje firma.

majace na celu poprawianie spotecznej kondycji pracow-
nikéw i promowanie zdrowego trybu zycia prowadzacego
do wzrostu ich dobrostanu (wellbeing). Sama koncepcja
wellbeing polega na holistycznym podejsciu do pracowni-
ka i zaspokajaniu jego réznorodnych potrzeb. Wytoniono
szes¢é kluczowych elementdéw wptywajgcych na poczucie
zadowolenia i spetnienia w pracy:

— sens (purpose) — czerpanie satysfakcji z tego, co sie robi,
— poczucie wptywu i znaczenia swoich dziatan,

— relacje (social) — dobra atmosfera w pracy, zyczliwe,
szczere i wspierajgce relacje z innymi ludZmi,

- finanse (financial) — bezpieczenstwo, stabilizacja finan-
sowa,

— spotecznosé (community) — poczucie bycia czescig
wiekszej grupy, duma z pracy w danym miejscu,

— zdrowie fizyczne (physical) — dobre zdrowie, aktywnosé
fizyczna.

Odwotujac sie do ostatniego elementu, czyli zdrowia pra-
cownikéw okazuje sie, ze chociaz coraz wiecej firm an-
gazuje sie w promowanie zdrowia, aktywnosci fizycznej
i zdrowego odzywiania sie, to duzym wyzwaniem jest spro-
stanie oczekiwaniom pracownikéw w tym zakresie. Cie-
kawe wyniki badan przedstawione zostaty przez Instytut
Medycyny Pracy?. Pokazujg one m.in., jakie sg oczekiwania
pracownikéw wobec firmy w zakresie promocji zdrowego
odzywiania sie i aktywnosci fizycznej.

— Az 76% badanych pracownikéw chce dofinansowania
karnetow do obiektéw sportowo-rekreacyjnych poza firma,
— 67% oczekuje udostepnienia w pracy pomieszczen ze
sprzetem kuchennym, gdzie mozna samemu przygotowac
prosty positek,

— 66% oczekuje bezptatnych zdrowych przekasek (np.
OWOCOW | warzyw),

— 66% chce mie¢ mozliwos¢ wyboru pory przerwy na posi-
tek i wydtuzenia tej przerwy,
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Korzysci z podejmowania dziatan
w obszarze promocji aktywnosci
fizycznej w miejscu pracy s3
obustronne — zarowno dla
pracownikow, jak i pracodawcy.
Naleza do nich m.in. poprawa
stanu zdrowia i samopoczucia
pracownikow, ale i poprawa

jakosci oraz efektywnosci pracy.

—63% chce organizacjiimprez w plenerze dla personelu firmy
(z ¢wiczeniami, zabawami, grami sprawnosciowymi oraz
zdrowym jedzeniem),

— 62% oczekuje mozliwosci zakupu na terenie firmy zdro-
wych positkéw (np. w automacie, na stotéwce albo za po-
$rednictwem cateringu),

— 61% chce dodatkowych udogodnien (np. stojakow,
schowkoéw, prysznicéw dla oséb przybywajgcych do pracy
rowerem, na rolkach, biegiem itp).

Co interesujgce, to gtownie wyksztatceni pracownicy
z mtodego pokolenia oczekujg od pracodawcow dziatan
w zakresie wsparcia ich sprawnosci fizycznej. Oprécz wy-
zej opisanych oczekiwan pracownicy dodatkowo chcieliby:
dofinansowania grupowych ¢wiczen pod okiem trenera,
dofinansowania do uprawiania réznych sportéw, sponsoro-
wania udziatu pracownikéw w turniejach sportowych oraz
dofinansowania pracownikom zakupu, napraw czy konser-
wacji sprzetu sportowego. Ponadto czesciej oczekujg, by
w prozdrowotnej ofercie firmy znajdowaty sie: spotkania
z autorytetami w dziedzinie zdrowego odzywiania sie i ak-
tywnosci fizycznej, indywidualne konsultacje z dietetykiem/
trenerem, aplikacje/urzadzenia zachecajgce do zdrowe-
go trybu zycia. Przedstawione wyniki badan wskazujg, ze
oczekiwania pracownikéw wyraZnie przerastaja to, co firmy
rzeczywiscie im oferuja.

Korzysci z podejmowania dziatan w obszarze promocji ak-
tywnosci fizycznej w miejscu pracy sg obustronne — zaréw-
no dla pracownikow, jak i pracodawcy. Nalezg do nich m.in.
poprawa stanu zdrowia i samopoczucia pracownikoéw, ale
i poprawa jakosci oraz efektywnosci pracy, ograniczenie m.in.
kosztéw absencji chorobowej, zwiekszenie poziomu satys-
fakcji zawodowej pracownikéw, poprawa wzajemnych rela-
cji pomiedzy pracownikami — co przektada sie na integracje
pracownikéw i lepszg atmosfere w pracy oraz poprawe wi-
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zerunku firmy. Opisane dziatania w zakresie promocji zdro-
wego trybu zycia wsréd pracownikéw firmy pokazuja, ze pra-
codawcy dbajg o swoich pracownikéw i stuchajg ich, a takze
stosujg nowoczesne metody zarzadzania zasobami ludzkimi.
To z pewnoscig jest element dziatalnosci firmy, ktéry wyréz-
nia pracodawce i moze wptyngc, jak potwierdzajg przyto-
czone badania, na zachecenie do aplikowania do tej firmy —
szczegdlnie przez mtode pokolenie pracownikow. Co istotne,
promocja zdrowego trybu zycia jest jednym z podstawowych
elementéw wdrazania zrownowazonego rozwoju.

Kryzysy nie sprzyjaja mysleniu prosrodowiskowemu. Firma,
gdy nie bedzie miata interesu w okreslonym dziataniu, nie
podejmie wyzwania. Czy da sie okresli¢ twardymi danymi,
ile firma zaoszczedzi, zyska dzieki wdroZeniu idei green HR?

Odpowiem tak: biznes juz wie, ze musi sie zmieni¢, zeby
mie¢ w przysztosci rynek, na ktérym bedzie mogt dziatac.
UE wprowadza obowigzki, regulacje prawne dotyczace
zrownowazonego rozwoju, w tym dotyczgce ochrony $ro-
dowiska, np. regulacje dotyczace redukcji zanieczyszczen
powietrza czy segregacji odpaddw. Firmy po prostu mu-
szg sie dostosowad, wdrazac¢ prawo i przestrzega¢ go ze
wzgledu na konsekwencje, nawet karne.

Wydarzenia zwigzane z pandemia pokazaty, ze dziatal-
nos¢ firm w obszarze zréwnowazonego rozwoju i GHRM
(,zielonego" zarzadzania zasobami ludzkimi) powinna by¢
powszechna. Rada Unii Europejskiej podkresla wage walki
z pandemig oraz koniecznos¢ powrotu na Sciezke zrowno-
wazonego wzrostu, przy uwzglednieniu m.in. transformacji
ekologicznej i transformacji cyfrowej, wyciggajac wnioski
z obecnego kryzysu. Réwniez przedstawiciele organizacji
biznesowych zaznaczajg, ze w perspektywie dtugotermino-
wej pandemia i wynikajacy z niej kryzys przyniosg korzysci
dla firm rozwijajgcych sie w nurcie zrbwnowazonego roz-
woju i GHRM.

Zrownowazony rozwdj znajduje sie réwniez w centrum
programdw finansowych ogtoszonych przez rzady w celu
utatwienia odbudowy gospodarek. Np. pakiet od Komisji
Europejskiej, dotyczacy naprawy skutkow pandemii, od-
nosi sie do kluczowych tematéw Europejskiego Zielonego
taduiwzmacnia znaczna czes¢ jego strategii promujacych
neutralnos¢ weglowa, gospodarke o obiegu zamknietym
i zrownowazone finansowanie. Daje to szanse na odbudo-
we gospodarki wedtug nowych zasad, z perspektywg na
realne osiggniecie zatozen m.in. dotyczacych neutralnosci
klimatycznej (do 2050 roku).

Firmy obecnie sg w decydujgcym momencie, aby zaczac
dziata¢ na rzecz zréwnowazonego rozwoju. Te organizacje,
ktére dziatajg zdecydowanie, majg szanse na stworzenie
odpornosci i trwatej przewagi konkurencyjnej w perspek-
tywie dtugoterminowej. Chciatabym zaznaczy¢, jak istot-
ne jest wdrozenie koncepcji GHRM w firmach i scisle z tym
zwigzane dziatania w obszarze zréwnowazonego rozwo-




ju. Organizacje biznesowe mogg woéwczas funkcjonowac
w taki sposob, by pozostawi¢ po sobie Swiat dla nastepnych
pokolen. Mam przekonanie, ze niezbednym dziataniem be-
dzie w najblizszej przysztosci przeksztatcanie przedsiebiorstw
w zrownowazone organizacje po to, aby zahamowac degra-
dacje naszej planety. To jest gtéwny powdd, dla ktorego firmy
powinny wdraza¢ te praktyki — to jest najwazniejsza odpo-
wied?, ile firma zyska dzieki wdrozeniu koncepcji green HRM.

Kto powinien szuka¢ pracy badz kto odnajdzie sie zawo-
dowo w obszarach zwigzanych z green HR? Jakich ludzi,
z jakich branz powinny szukaé¢ firmy, aby zrealizowaé
skuteczne dziatania w tym obszarze?

W  mojej opinii pracownicy, ktorzy sg specjalistami
w swojej dziedzinie, rozumiejacy i stosujgcy zasady zrow-
nowazonego rozwoju w swojej pracy beda najbardziej po-
zadanym typem pracownikéw, ktérych dziatalnos¢ przy-
czyni sie nie tylko do osiggniecia celéw ekonomicznych, ale
i do dalekosieznego réwnowazenia potrzeb miedzypokolenio-
wych, a takze do zapobiegania w przysztosci istotnym proble-
mom ekologicznym i spotecznym. Stad niezwykle wazne jest
zastosowanie narzedzi green HRM, ktdre ksztattujg postawy
tzw. zrownowazonych pracownikow. Wedtug mnie w najbliz-
szej przysztosci w kazdym dziale kadr bedzie zatrudniony
specjalista od GHRM czy specjalista ds. zréwnowazonego
rozwoju. W Polsce wcigz istnieje nisza na takie rozwigzania.
Niemniej w duzych firmach — najczesciej z kapitatem zagra-
nicznym — takie stanowiska juz funkcjonuja.

Zgadzam sie z J. Gontarkiem z Krajowego Osrodka
Zmian Klimatu (KOZK), ktéry podkresla, ze w wielu fir-
mach — szczegdlnie miedzynarodowych korporacjach
— zarzadzajacy maja juz Swiadomos¢, ze proekologiczne
podejscie do gospodarki lada moment stanie sie koniecz-
noscig. Tutaj pojawia sie przestrzen dla takich stanowisk
jak m.in. climate officer i dla catego zespotu specjalistow
w organizacjach w tym obszarze, ktérzy posiadajg wiedze
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z najnowszych rozwigzan w zakresie ochrony srodowiska,
z obszaru funkcjonowania firmy, modeli biznesowych. Ta-
kie osoby powinny:

— zna¢ regulacje prawne determinujgce obowigzki spra-
wozdawcze,

— rozumie¢, jak zmiany klimatu beda wptywac¢ na dziatal-
nosc firmy i jak jej dziatalnos$¢ wptywa na srodowisko,

— by¢ wrazliwe na sprawy srodowiskowe,

— posiadac¢ wiedze w obszarze zarzgdzania zasobami ludz-
kimi, gdyz ich rolg bedzie m.in. ksztattowanie postaw pro-
ekologicznych pracownikéw swojej organizacji.

,Zieloni" pracownicy powinni tez by¢ elastyczni, empatycz-
ni i komunikatywni.
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opracowany przez Instytut Medycyny Pracy im. prof. dra J. Nofera, Krajowe Centrum
Promocji Zdrowia w Miejscu Pracy, w ramach umowy z Ministerstwem Zdrowia na
realizacje zadania publicznego okreslonego w Narodowym Programie Zdrowia na
lata 2016-2020, https://promocjazdrowiawpracy.pl/wp-content/uploads/2019/10/
raport2019.pdf [dostep 28.02.2021]

dr Izabela
Roézanska-Binczyk

Doktor nauk ekonomicznych.

Jest tez cztonkiem Rady
Programowej Centrum Studiow
Zréwnowazonego Rozwoju na
Wydziale Zarzadzania Uniwersytetu
t 6dzkiego oraz opiekunem
Studenckiego Kota Naukowego
Personalni.







Rosliny to mity dla oka (i duszy) sposob na walke z zanie-
czyszczeniami. Nie zastgpig one filtrdw oczyszczajacych,
ale sg w stanie poprawic¢ jakos¢ powietrza w mieszkaniu.
Jakie rosliny powinnismy wybrac¢? Wsréd wielu gatunkéw
wyrdznione zostaty te, ktore najlepiej wspomagajg oczysz-
czanie atmosfery wokét nas. Na liscie znalazty sie miedzy
innymi: skrzydtokwiat, papro¢, sansewieria, zielistka, fikus
benjamina, dracena czy aglaonema. Gatunki te pochtaniajg
najwiecej toksycznych substancji. Warto mie¢ w miesz-
kaniu kilka roslin — wtedy radzg sobie najlepiej. Popularny
skrzydtokwiat oraz fikus benjamina bedg w stanie pochto-
na¢ duzo wiecej szkodliwego formaldehydu. Jedna roslina
bedzie uzupetniata kolejna. Im jest ich wiecej, tym zdrowiej.

Zanim zdecydujesz sie na zazielenienie swojego domowe-
go stanowiska pracy, przeanalizuj warunki, jakie otrzymajg
Twoje rosliny. Warto zwrdci¢ uwage na dostep do swiatta
dziennego, natezenie storica, temperature i bliskos¢ Zrédta
ciepta. Posiadajgc mniejsze pomieszczenie, warto skupic
sie na roslinach, ktére majg zwarty pokrdj, natomiast jesli
dysponujemy wiekszg iloscig miejsca, mozemy pozwoli¢
sobie na gatunki rozrastajace sie szerzej. Bezposrednio na
biurku domowego biura lepiej postawi¢ mniejsze rosliny,
np. sansewierig, aglaoneme lub skrzydtokwiat. Bedg one
rosty stosunkowo wolno lub umiarkowanie i nie sprawig
wiekszego ktopotu. Okazy wieksze mozna ustawic¢ przy
meblach lub w niedalekiej odlegtosci — tak, aby wzrok znad
komputera mogt wytapac zielone punkty, ktére odprezaja
nasze oczy.

Niezwykle istotne w doborze roslin jest takze Swiatto. W do-
brze oswietlonych mieszkaniach nie bedzie ktopotu z usta-
wieniem danej rosliny. Miejsca z mniejszym dostepem Swia-
tta dziennego takze nie powinny sprawia¢ ktopotu. W takich
stanowiskach moga bowiem zamieszkac oczyszczajgce po-
wietrze paprocie, sansewierie czy zielone odmiany aglaone-
my (np. aglaonema cutlass czy aglaonema maria).

Rosliny to organizmy zywe, ktére oprécz umilania nam
stanowiska pracy potrzebuja pielegnacji. Wsréd tych, ktére
najlepiej oczyszczajg powietrze, znajduja sie gatunki mniej
i bardziej wymagajgce. Podczas wyboru roslin odpowied-
nich do warunkdw, jakie posiadamy w domowymmiejscu
pracy, warto przeanalizowac¢ takze ilos¢ czasu, jaka mo-
zemy poswieci¢ na ich pielegnacje. Do roslin najmniej wy-
magajacych beda nalezaty sansewierie i draceny. Nieco
wiecej uwagi potrzebuja fikusy czy tez paprocie. Do pod-
stawowych czynnosci pielegnacyjnych kolekgji roslinnych
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aglaonema




sansewieria
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skrzydlokwiat

zalicza sie podlewanie, nawozenie i analiza przyrostow. Te
zajecia pielegnacyjne, ktére dla jednych z nas sg niezwykle
odprezajgce po czasie pracy, dla innych mogg mie¢ zupet-
nie przeciwny wydzwiek. Podlewanie, zraszanie, nawozenie
roslin moze wptyna¢ niezwykle pozytywnie na nasze zdro-
wie psychiczne. Istotnym elementem pielegnaciji roslin jest
takze ich przesadzanie — takie prace powinny by¢ wykony-
wane co roku w okresie wiosennym. Zabieg ten moze byé
jednym ze sposobdw na relaks po intensywnym dniu pracy,
na przyktad przed ekranem komputera.

Rosliny w naszym otoczeniu odgrywajg niezwykle istotng
role. Spetniaja nie tylko funkcje estetycznag, lecz takze wpty-
waja realnie na nasze codzienne zycie i zdrowie. Warto uzu-
petni¢ codzienne otoczenie o zielonych przyjaciét, by dzie-
ki nim zadbac o swojg przestrzen oraz o energie fizyczng
i psychiczna.

Dominika
Tomalak-Wactawska

Mitosniczka zielonych roslin
doniczkowych. Zatozycielka
todzkiego roslinnika. Na co dzien
udowadnia, ze przystowiowa

,reka do roslin" nie ma wiekszego
znaczenia w ich hodowaniu,
najwazniejsza jest bowiemn mitos¢.
Prowadzi w todzi ,roslinnik”.
Facebook.com/roslinnik
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Audyty
srodowiskowe

Szkolenia

— SEKA.pI



Poznaj nasza nowa linie biznesowa

SEKA i

Nasi Klienci dziatajg w bardzo dynamicznie zmieniajgcej sie i turbulentnej
rzeczywistosci. Aby sprosta¢ wyzwaniom dzisiejszego Swiata i odnies¢
sukces w biznesie, potrzebujg wtasciwych kompetencji.
Szkolenia i dedykowane programy SEKA $%# wzmacniajg odpowiednie
umiejetnosci i postawy wpierajgce rozwoj.

Obszary ekspertyzy SEKA S4%

Dla HR,

Dzialow Dla Lidera Dla Produkcji Dla Sit

i Biznesu Sprzedazy

Kadry i Place

Szukasz dedykowanego rozwigzania dla swojego zespotu?
Skontaktuj sie z nami!
Projektujemy szkolenia zgodnie z celami biznesowymi naszych Klientéw,
co gwarantuje skutecznosc.

Interesujg Cie szkolenia otwarte?
Skontaktuj sie z nami!
Najwiekszy wybor, bogata tematyka.

Zapraszamy do wspotpracy
Alicja Kubowicz, alicja.kubowicz@seka.pl, tel. 786 813 649




SEKA Skills zaprasza na warsztaty otwarte z cyklu ,Poznaj nas”

Zarzadzanie wiedza w organizacji

Celem spotkania jest zapoznanie uczestnikow z systemem zarzadzania
wiedzg w organizacji, a takze potgczenie rozwoju pracownikow
produkcyjnych i biurowych z procesami oraz potrzebami organizacji.

Narzedzia do zarzgdzania wiedzg | rozwojem pracownikow
(matryce umiejetnosci, instrukcje stanowiskowe, karty rozwoju)
Samoocena i ocena pracownika (wyznaczenie i zaplanowanie
potrzeb rozwojowych)

tgczenie szkolen ze strategig organizacji

Transfer wiedzy pomiedzy obszarami/dziatami

Audyt organizacji samouczacej sie (Tablica Kamishibai)
Wizualizacja procesu zarzgdzania wiedzg (planowanie szkolen)

Budowanie matrycy umiejetnosci, czyli jak
zarzadzac rozwojem pracownikow w organizacji

Celem spotkania jest zainspirowanie do budowy matryc umiejetnosci
i zarzgdzania kompetencjami oraz zastepowalnoscig w organizacji.

Definiowanie umiejetnosci i kompetencji

KPIicele firmy w matrycy

Zarzgdzanie matrycg w organizacji (umiejetnosci ogdine

| szczegotowe)

Rozwdj pracownikéw w oparciu o wdrozone matryce

Mierniki i wizualizacja procesu zarzadzania rozwojem pracownikow

Doskonatos¢ operacyjna jako narzedzie
tworzenia kultury opartej na wiedzy
I zaangazowaniu pracownikow

Celem spotkania jest zapoznanie sie uczestnikow z narzedziami
i metodami do realizacji ciggtego doskonalenia w organizac;i.

Narzedzia do rozwigzywania problemow oraz realizacji procesu
doskonalenia procesow i przeptywu

Przyczyny zrédtowe pojawiajgcych sie problemaéw

Prezentacja narzedzi do weryfikacji i monitorowania zgtoszen
usprawniajgcych procesy realizowane przez pracownikéw
Angazowanie pracownikow w ciggte doskonalenie

W jaki sposob wdrozy¢ spotkania, proces audytowania

I wizualizacji ciggtego doskonalenia?

Ciggte doskonalenia jako DNA organizacji i jej kultury

Kiedy: 13.04.2021
Jak: on-line
Cena: Bezptatnie

Kiedy: 18.05.2021
Jak: on-line
Cena: Bezptatnie

Kiedy: 15.06.2021
Jak: on-line
Cena: Bezptatnie
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L4 podczas
pracy zdalnej
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Jesli pracodawca udowodni,

ze pracownik przebywa na fikcyjnym
zwolnieniu lekarskim, wowczas moze
udzielic nagany takiemu pracownikowi,
a nawet zwolnic¢ pracownika w trybie
dyscyplinarnym.

TEkST: Katarzyna Plewka-Gembalska
zDJECIE - Karolina Grabowska / Pexels

Czy jest sposéb na weryfikacje ,prawdziwosci" L4 ze stro-
ny pracodawcy?

Pracodawca zawsze moze dokona¢ weryfikacji formalnej
prawidtowosci wystawionego zwolnienia lekarskiego, a jesli
stwierdzi btedy, moze wnioskowa¢ do pracownika o doko-
nanie zmian w tresci L4.

Co do samej kontroli prawidtowosci wystawiania i wyko-
rzystywania zwolnien lekarskich, zagadnienie reguluje roz-
porzadzenie Ministra Pracy i Polityki Spotecznej z 27 lipca
1999 r. w sprawie szczegdtowych zasad i trybu kontroli pra-
widtowosci wykorzystywania zwolnien lekarskich od pracy
oraz formalnej kontroli zaswiadczen lekarskich (Dz.U. 1999
Nr 65, poz. 743).

Rozporzadzenie przewiduje dwie mozliwosci kontroli pra-
cownikéw korzystajgcych z L4: przez Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych — zaréwno z witasnej inicjatywy (niezaleznie
od wielkosci przedsiebiorstwa), jak i na wniosek praco-
dawcy, a takze przez pracodawce jako ptatnika sktadek
na ubezpieczenie chorobowe, pod warunkiem, ze praco-
dawca zgtasza do ubezpieczenia chorobowego powyzej 20
ubezpieczonych.

Pracodawca wykonuje kontrole sam badZ przez upowaz-
nionego pracownika. Kontrola prawidtowosci wykorzysty-
wania zwolnienia lekarskiego od pracy z powodu choroby
polega na sprawdzeniu, czy w okresie zwolnienia lekarskie-
go pracownik nie wykonuje pracy zarobkowej lub czy nie
wykorzystuje zwolnienia lekarskiego od pracy w sposob
niezgodny z jego celem.

Nalezy pamietaé, iz niestosowanie zwolnien rowniez ma
swojg ,ciemng strone”, ktéra widoczna jest zwtaszcza
w dzisiejszych czasach. tatwo wyobrazi¢ sobie sytuacje,
w ktorej pracownik przychodzi do pracy pomimo choroby
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Nalezy pamietac, iz
niestosowanie zwolnien
rowniez ma swojg ,ciemna
strone”, ktora widoczna jest
zwlaszcza w dzisiejszych
czasach. tatwo wyobrazic
sobie sytuacje, w ktorej
pracownik przychodzi do

pracy pomimo choroby.

— co w czasach COVID-19 moze doprowadzi¢ do tragedii.
W tym zakresie wypowiedziat sie Sagd Najwyzszy. W wyroku
z dnia 16 listopada 2000 r,, sygn. | PKN 44/00 sad wska-
zat, ze: ,Przejawem troski pracownika niezdolnego do pracy
wskutek choroby o dobro zakfadu pracy jest stosowanie
sie do wskazan lekarskich i powstrzymywanie sie od wy-
konywania czynnosci mogacych przedtuzy¢ jego nieobec-
nos¢ w pracy” (art. 211 pkt 5 kp w zwigzku z art. 100 §
2 pkt 3 k.p). Art. 2171 pkt. 5 Ustawy z dnia 26 czerwca 1964
r., Kodeks pracy, dalej jako ,k.p", stanowi, ze: ,Przestrzega-
nie przepisow i zasad bezpieczenstwa i higieny pracy jest
podstawowym obowigzkiem pracownika”. Pracownik jest
obowigzany w szczegolnosci: przestrzegac przepiséw oraz
zasad bezpieczenstwa i higieny pracy, a takze przepisow
przeciwpozarowych.

Jezeli udowodnimy pracownikowi, ze L4 jest fikcyjne,
to..?

Jesli pracodawca udowodni, ze pracownik przebywa na
fikeyjnym zwolnieniu lekarskim, wéwczas moze udzieli¢
nagany takiemu pracownikowi, a nawet zwolni¢ go w try-
bie dyscyplinarnym. Typowym przyktadem zachowania
pracownika naduzywajgcego zwolnienia lekarskiego jest
sytuacja, gdy pracownik wyjezdza na wczasy podczas
zwolnienia lekarskiego. Najczesciej 6w pracownik ujawnia
swoje wojaze w mediach spotecznos$ciowych, co spotyka
sie z uzasadnionym niezadowoleniem pracodawcy.

Warto jednakze pamietaé, ze zdarzajg sie wyjatki. Znany
jest przykfad pana, ktéry podczas zwolnienia lekarskiego
wyjechat poza miejsce zamieszkania. Pracodawca zwolnit




OCHRONA ZDROWIA PRACOWNIKOW — TRUDNE WYZWANIA

Pamietac nalezy, iz w swietle
przepisow to pracodawca
ponosi cate ryzyko spoteczno-
-gospodarcze prowadzenia
dziatalnosci gospodarczej i to od

pracodawcy oczekuje sie takiej

organizacji pracy, aby w przypadku
choroby pracownika zapewnic
dokonczenie projektu przez

inne osoby.

takiego pracownika, jednak ten skutecznie odwotat sie do
sadu. Podczas sprawy ttumaczyt sie, ze zwolnienie lekar-
skie byto udzielone w zwigzku z ktopotami psychicznymi,
a wyjazd byt realizacjg lekarskiego zalecenia — konieczno-
Sci zmiany srodowiska.

Tak wiec w kazdej sytuacji nalezy indywidualnie i wyjatko-
wo starannie przeanalizowac sytuacje pracownika.

W jaki sposob pracodawca moze sie zabezpieczyé¢ przed
naduzyciami w tym zakresie?

Moim zdaniem pracodawca, aby zabezpieczy¢ sie przed
naduzyciami wynikajacymi ze zwolnien, powinien prze-
prowadzi¢ to dwutorowo. Po pierwsze — przeprowadzajac
kontrole, a po drugie — stosujgc profilaktyke, czyli organi-
zujgc szczepienia przeciwko grypie albo zajecia sportowe,
a takze dbajac o dobrg atmosfere pracy. Choé powyzsze
rozwigzania w dzisiejszych czasach to altruizmy, jednakze
stosunkowo czesto zdarza sie pracodawcom zapominac,
iz tylko praca w zgranym zespole pozwoli pracownikom na
zachowanie ,zdrowego ducha w zdrowym ciele".

Czy pracodawca moze wymagac¢ wykonywania obowigz-
kéw stuzbowych, kiedy pracownik pracuje w systemie
home office i zachoruje (przechodzi na L4)? Czy praco-
dawca moze oczekiwaé od pracownika dokonczenia np.
pilnego projektu?

Nie, pracodawca nie ma prawa wymaga¢ od pracownika
wykonywania obowigzkéw stuzbowych podczas zwolnie-
nia lekarskiego. Takiego rozwigzania nie mozna oczekiwaé
zaréwno podczas pracy w zaktadzie, jak i podczas pracy
zdalnej.
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Pamieta¢ nalezy, iz w Swietle przepiséw to pracodawca
ponosi cate ryzyko spoteczno-gospodarcze prowadzenia
dziatalnosci gospodarczej i to od pracodawcy oczekuje sie
takiej organizacji pracy, aby w przypadku choroby pracow-
nika zapewni¢ dokoriczenie projektu przez inne osoby.

Jestem programista na home office, zatrudnionym na
umowe o prace. Spadiem z krzesta, poniewaz tak niefor-
tunnie usiadtem. W wyniku upadku ztamatem reke. Czy to
byt wypadek w pracy, czy w domu? Co dalej?

Bez watpienia opisana sytuacja to przyktad wypadku przy
pracy. Spetnione zostaty wszystkie przestanki, ktére winny
by¢ stwierdzone tgcznie, gdy mamy do czynienia z wypad-
kiem przy pracy, a mianowicie nagtos¢, zdarzenie spo-
wodowane przyczyng zewnetrzng, powodujgce uraz lub
Smierdé, a takze zwigzane z praca.

Przestanka zwigzku zdarzenia z pracg niejednokrotnie
sprawia pracodawcom problemy. W przypadku ustalania
zewnetrznosci przyczyny wypadku czy tez wystapienia
urazu czesto konieczna i decydujgca jest opinia lekarza.
Do pracodawcy nalezy natomiast ocena zwigzku z praca
i ustalenie, czy taki zwigzek istniat w danym przypadku.
Ocena ta bywa trudna, zwtaszcza w przypadku pracy zdal-
nej, gdzie biezgcy nadzoér pracodawcy nad pracownikiem
jest mocno ograniczony.

A jezeli podczas pracy na home office ulegam wypadkowi
przy uzyciu stuzbowego sprzetu, to...?

Dla oceny, czy przy wypadku w domu mieliSmy do czynienia
Z uzyciem sprzetu stuzbowego, czy domowego ma to dru-
gorzedne znaczenie. O wiele wazniejszg kwestie odgrywa
zwigzek przyczynowy samego zdarzenia z praca. lle przy-
padkow, tyle przyktadéw mozna wskazywac. Jesli bowiem
uzywajac laptopa, wktadamy do kontaktu wtyczke podczas
pracy i nastgpi ,przepiecie”, podczas ktdrego nastagpitby
uraz reki, to wtedy na pewno bedziemy mie¢ do czynienia
z wypadkiem przy pracy, ale juz jesli powyzsze nastgpito-
by w srodku nocy, gdy korzystajac ze stuzbowego laptopa,
gralismy w gre, to wéwczas nie zostatoby to zakwalifikowa-
ne jako wypadek przy pracy.

Katarzyna
Plewka-Gembalska

Radca prawny prowadzacy
Kancelarie Radcy Prawnego;

od 20 lat zajmuje sie prawem

jako doradca i wyktadowca,
pomaga klientom indywidualnym

i biznesowym.
kpg@kancelariaradcyprawnego.info
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Iak zadbac
Oowage
psychiczna

i work-life balance?

Przewlekly stres nie jest
Twoim przyjacielem

Wedtug dostepnych badan Polacy sg najbardziej zestresowanym spofecze,n.stwem

Europy'— az 80% pracownikow deklaruje doswiadczanie czynnikow powodu;qcych stres.

Ponad 25% pracownikow uwaza rowniez, ze pracodawca nie jest zamter{esowany ich

samopoczuciem psychicznym i nie przywigzuje do tego nalezytej wagi.?

TekST. Filip Stratynski

Powoddw tego stanu mozna sie doszukiwac¢ w wielu ptasz-
czyznach. Jako kraj jestesmy w trakcie rozwijania naszego
mtodego kapitalistycznego ustroju i cos, z czym mamy dzi-
siaj do czynienia, w krajach z dtuzsza historig miato miejsce
kilkadziesiat lat temu. Terminy wizji i misji firmy dzisiaj sg
powszechnie znane, mam jednak wrazenie — opierajac je na
wynikach wymienionych badan — ze ich wdrazanie w zycie
i tym samym ich wspdtrealizowanie z personelem nadal jest
ewenementem na polskim rynku.

Z jednej strony stres jest doskonatym motywatorem do
dziatania — pomaga w skupieniu sie i realizacji nowych
zadan. Jednak w sytuacji ciggtego oddziatywania zaczy-
na przynosi¢ wiecej szkody niz pozytku. Permanentny
stres zacznie odbija¢ sie na stanie zdrowia psychicznego,
flzycznego, jakosci pracy i przede wszystkim na relacjach
rodzinnych i towarzyskich, a to z kolei przektada sie na ja-
kos¢ pracy — i w ten sposdb koto sie zamyka. Dlatego tak
niezwykle wazne jest, aby znalez¢ dla siebie indywidualny
(zdrowy) sposdb odreagowywania stresu.

Jednym z dostepnych rozwigzan jest aktywnosc fizyczna,
a konkretnie bieganie. W mojej ocenie to najtansza i naj-
zdrowsza forma aktywnosci fizycznej. Wsréd biegaczy jest
takie powiedzenie, Ze jezeli po 60 minutach biegu nie znaj-
dziesz rozwigzania na jakikolwiek problem, to znaczy, ze ten
problem nie ma rozwigzania. | zadam Ci pytanie: czy widzia-
tes kiedys smutnego biegacza? No wiasnie.
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Bieganie — jak kazda forma aktywnosci fizycznej — powoduje
wydzielanie hormondw szczescia (endorfin), ktére skutecznie
obnizajg poziom hormonu stresu (kortyzolu). | — co wazne —
nie musisz sie $cigac, bra¢ udziatu w zawodach czy trenowaé
dla poprawy wynikow. Wystarczy, ze zatozysz buty i wyjdziesz
z domu potruchta¢ 30-40 minut. Jezeli nigdy wczesniej nie
uprawiates Zzadnej aktywnosci lub masz kilkuletnig prze-
rwe, to oczywiscie powinienes przygotowac swoj organizm
i stopniowo wydtuzac czas trwania aktywnosci, zaczynajgc
nawet od 15 minut marszobiegu. Jednak to, co najistot-
niejsze, czyli sam fakt rozpoczecia pracy z wtasnym ciatem
przynosi natychmiastowe efekty. Juz po kilku razach zauwa-
zysz redukcje stresu, wyciszenie, pozbycie sie ,nattoku” mysli
o sprawach zawodowych, poprawe przemiany materii, a tak-
Ze jakosci i jedrnosci ciata, regulacje wagi i w konsekwencji
pozbycie sie zbednych kilogramdw, a co najwazniejsze — be-
dzie to miafo wptyw na Twoje relacje z najblizszymi i otocze-
niem. Zaleznos¢ jest prosta (i wcale nieprzypadkowa): mniej
stresu po pracy to mniej stresu w domu, to lepsze relacje
w domu, to lepsze emocje w pracy.

Regularne bieganie bedzie miato réwniez wptyw na Twojg
mentalnosé. WyobraZ sobie, Ze jako osoba, ktdra nigdy nie
uprawiata zadnej aktywnosci, przebiegasz 5 km. Albo Ze po
raz pierwszy udato Ci sie schudnac 5 kg bgdz pozbytes sie
astmy, mimo ze lekarze mowili Ci, ze pozostanie z tobg do

ZDJECIA: Enric Cruz Lopez i Tirachard Kumtanom / Pexels



korica zycia. Podczas biegu mozna tez poznac¢ fantastycz-
ng osobe. Sg to wspaniate efekty Twojej decyzji, a co na to
Twoéj mdzg? Pojawiajg sie mysli takie jak: ,jestem super”,
,datem rade", ,jestem niesamowita’, ,jestem wartoscio-
wag 0sobg". To z kolei przektada sie wprost na realizacje
Twoich codziennych zadan stuzbowych. Stawianie sobie
nawet niewielkich celdow sportowych pozytywnie wptywa
na budowanie Twojej pewnosci siebie. Osiggajac je, do-
Swiadczasz efektu sprawczosci, wptywu na wtasne zycie
i na wtasne otoczenie. Te wszystkie — jak sie wydaje z po-
zoru — drobne efekty sg w istocie kamieniami milowymi
w procesie Twojej przemiany w osobe zrelaksowana, pew-
na siebie, majgca wspaniate relacje w pracy i w domu. Re-
alizacja celéw sportowych z catg pewnoscig przektada sie
na osigganie celéw zawodowych. Konsekwencja w dziata-
niu, umiejetnos¢ zarzadzania sobg w czasie, planowania
zadan i poszczegdlnych etapdw projektu to efekty uboczne
uprawiania aktywnosci, ktérg przeciez musisz zaplano-
wac (kiedy i o ktdrej), okresli¢, co robisz (cel) i jak chcesz to
osiggnac¢ (etapy). Wykorzystanie i wdrozenie w zycie tych
.efektédw ubocznych" przychodzi bezwiednie i — rzektbym —
prawie nieswiadomie. Po prostu — majgc poczucie spraw-
czosci, robisz to.

Jest jeszcze jeden aspekt uprawiania sportu. Juz przez
sam fakt tej aktywnosci fizycznej staniesz sie osobg bar-
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dziej $wiadoma swojego ciata i organizmu jako catosci.
Z mojego doswiadczenia wynika, ze kazda osoba regular-
nie uprawiajgca bieganie z czasem znacznie wiecej uwagi
przywigzuje do profilaktyki zdrowotnej niz osoby, ktére ak-
tywnosci nie uprawiaja. Mam wrazenie, ze dziata tu efekt
.Spotecznej odpowiedzialnosci” za siebie. Aby pokazaé
swojg postawa, ze profilaktyka zdrowia jest wazna, sam
tez jg praktykuje®. Dbanie o ten aspekt, regularne obser-
wowanie organizmu i wykonywanie nawet podstawowych
badan* przyczynia sie do wzrostu wtasnej swiadomosci
w zakresie zdrowia i jego profilaktyki, a co za tym idzie
zyskujemy réwniez wptyw na profilaktyke zdrowia oséb
Z naszego najblizszego otoczenia.

0d 2013 roku scigam sie w biegach ulicznych i triathlonie
na dtugich dystansach. Poczatkowo bieganie stuzyto jedy-
nie zmniejszeniu stresu, poprawie sylwetki i redukcji zbed-
nych kilograméw. Z czasem ten rodzaj sportu stat sie moja
pasjg, zastepujac wszystkie inne dyscypliny, z ktérymi by-
tem zwigzany. Obecnie trenuje na wyzszym poziomie, nie
zapominam jednak, czemu ma mi ta pasja stuzyé: zacho-
waniu rownowagi emocjonalnej, relaksowi i praktykowaniu
sprawnosci fizycznej.
Polecam te forme aktywnosci kazdej osobie, bez wzgledu
na wiek i doswiadczenie sportowe.
Jako trener mentalny wykorzystuje jg bardzo czesto w pra-
cy z klientami, ktérzy, spedziwszy wiele lat w siedzgcej pra-
Cy, pragng zmian w swoim zyciu — zardwno w wymiarze
fizycznym, jak i psychicznym.

H

PRZYPISY

' Workforce View in Europe 2019" Automatic Data Processing

2 Stres i satysfakcja 2018" Hays Poland

3 Pomijam w tym miejscu fakt badar lekarskich w sytuacji, kiedy zamierzasz
startowa¢ w zawodach. Mimo ze nie sg one wszedzie wymagane, to jednak dla
wiasnego bezpieczenstwa warto je zrobi¢ przynajmniej w podstawowym zakresie.
4 Badanie krwi i EKG mozna wykona¢ w poradni POZ — czesto bez opfat.

Filip Stratynski

ekspert w analizie finansow,
budzetow i przeptywdw pieniedzy.
Poprzez sport wyrobit

w sobie nawyk planowania

i konsekwentnego realizowania
poszczegolnych punktow planu.
Wykorzystujgc posiadane cechy
i predyspozycje, pomaga pozby¢
sie negatywnych nawykow
zaréwno w zyciy, jak i w portfelu.
filipstratynski.com
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Truchtem po zdrowie
czy biegiem po depresje?

TeksT. dr Maciej Kozakiewicz
ZDJECIE: materiaty autora

Zyjemy w czasach, gdy
wiekszosc ludzi stara sie
w jakis sposob zaimponowac

innym | pokazac, ze nie jest

e

mieczakiem. Ma to rowniez

esimeinmIoN o)

znaczenie w zespotach

firmowych opartych o mniej \:_
lub bardziej akceptowanag §
rywalizacje. d

Stad rosnie wcigz popularnos¢ przygotowania i startu do
zawodow biegowych jako prostej i dostepnej metody na
uruchomienie adrenaliny. Bytem nieco skonfundowany,
gdy uswiadomitem sobie, ze brak swiadomosci zamienia
tak cenne inicjatywy jak ,Wings for Life World Run" w ry-
zykowne zdrowotnie przedsiewziecie. Oczywiscie kazdy
z uczestnikéw ma wsparcie w bardziej doswiadczonych
kolegach i wynajmowanych profesjonalnie trenerach. Pro-
blem w tym, Ze nie da sie z nikogo zrobié ,biegacza bez
kontuzji" w kilka tygodni.

Na poparcie tezy wyjSciowej przytaczam fragment z ksigz-
ki Kelly'ego Starretta Gotowy do biegu: ,Majac czterdziest-
ke na karku, zdazytem nabawi¢ sie tylu kontuzji, ze wygla-
datem, jakbym grat w filmie Martwe zto. Chroniczne ktucie
w kolanie i bole plecow skutecznie niweczyty wszystkie
moje niezdarne proby osiggniecia kolejnych biegowych
celow. Jakby tego byto mato, kazda nastepna kontuzja,
wraz z nieodtgcznym psychicznym dotkiem, powodowata
u mnie wzrost wagi"'. To nie jest fragment thrillera. Stowa
te wypowiada o sobie jeden z najbardziej uznanych ame-
rykanskich treneréw i fizjoterapeutéw, uprawiajgcy przez
cate doroste zycie réznorodne sporty.

Dlatego kluczowg zasadg treningu powinna by¢ przyjem-
nosc i jedynie lekkie zmeczenie. Jedng z najlepszych recept

jogging

i o droga dio witalnodel
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Maciej Kozakiewicz

puscal

na czasy pandemii jest rekomendowany przez Swiatowe
autorytety, m.in. lekarza i maratonczyka prof. Marka Cucuz-
zelle slow jogging. Jest to truchtanie w bardzo wolnym tem-
pie (moze by¢ znacznie wolniejsze niz zwykty marsz). Tech-
nika ta przybyta do nas z Japonii i jest okreslana mianem
biegania w tempie niko niko (czyli biegania z usmiechem).
Twaorca tej techniki biegania jest Hiroaki Tanaka, profesor
z Uniwersytetu Fukuoka, ktéry pracowat w Instytucie Badan
nad Aktywnoscig Fizyczna. Kluczowe tematy badawcze,
ktore podejmowat na Wydziale Nauk o Sporcie, obejmowaty
miedzy innymi opracowania programoéw aktywnosci fizycz-
nej w celu zapobiegania chorobom zwigzanym ze stylem
zyciaiich leczenia, minimalizacji potrzeby dtugoterminowe;j
opieki medycznej i tagodzenia problemoéw zwigzanych ze
starzeniem sie, a takze opracowania systemu wspomaga-
jacego ludzi w wyrabianiu codziennego nawyku podejmo-
wania aktywnosci fizycznej.

Slow jogging jest w zasadzie dla wszystkich ze wzgledu na
niska intensywnosc¢ wysitku, ktorg ustala sie indywidualnie
w zaleznosci od stopnia zaawansowania. Jest szczegodlnie
polecany osobom w wieku dojrzatym, seniorom oraz tym,
ktorzy rozpoczynajg przygode z aktywnoscig po chorobie,
bardzo dtugiej przerwie czy w ramach walki z nadwaga.
Moze by¢ réwniez wykorzystywany w treningu w konku-
rencjach wytrzymatosciowych jako podbudowa do szyb-
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kiego biegania. Jest to réwniez fantastyczna forma ruchu
dla biegaczy w okresie rekonwalescencji lub srodek rege-
neracyjny pomiedzy intensywniejszymi treningami. Klu-
czem do slow joggingu jest tempo niko niko, ttumaczone
jako tempo (bieg) z usmiechem. Oznacza to cos wiecej
niz znane nam tempo konwersacyjne. Niko niko to tem-
po, przy ktérym mamy sie dobrze czu¢, by¢ zadowoleni
z zycia, nie meczy¢ sie. Te subiektywne odczucia wskazu-
ja, ze dla kazdego tempo niko niko bedzie oznaczato po-
ruszanie sie z inng predkoscia, w zaleznosci od aktualnej
kondycji. Uprawiajac slow jogging, powinno sie ladowac
na srodstopiu, miekko, wykorzystujgc naturalne amorty-
zatory w stopach.

Regularnie uprawiany slow jogging poprawia tez funk-
cje poznawcze mozgu i stanowi wazny orez w 0pOzZ-
nianiu proceséw inwolucyjnych (starzenia sie) oraz
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Slow jogging jest w zasadzie
dla wszystkich, ze wzgledu
na niskg intensywnos¢
wysitku, ktorg ustala sie
indywidualnie w zaleznosci
od stopnia zaawansowania.

Regularnie uprawiany slow

jogging poprawia tez funkcje
poznawcze mozgu i stanowi
wazny orez w opoznianiu
procesow inwolucyjnych
(starzenia sie) oraz demencji
starczej.

demencji starczej. Ponadto zmniejsza ryzyko zacho-
rowan na Alzhaimera. Regularny ruch w wolnym tem-
pie pobudza wszystkie funkcje organizmu, popra-
wia samopoczucie i sprawia, ze stajemy sie bardziej
witalni i nastawieni optymistycznie do zycia. Réwniez
zadania, ktére sg nam powierzane, przychodza nam
z wiekszg lekkoscig i poczuciem satysfakcji. tatwiej sie
tez regenerujemy po wysitku i poprawiamy jakos$¢ snu.
Czegoz nam potrzeba wiecej? -

PRZYPISY
' K. Starrett, Gotowy do biegu, Wydawnictwo Galaktyka 2015, s. 9

dr Maciej Kozakiewicz

mentor witalny, instruktor slow
joggingu, instruktor nordic walking.
Autor bestsellera ,Slow Jogging.
Japonska droga do witalnosci”
oraz ksigzki ,Slow life. Japoriski
sposob na zycie w zdrowiu

i dtugowiecznosci”.

Wiecej informacji: slowjogging.run
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Odejdz od biurka na 15 minut

W czasach, kiedy ogromna czes¢ naszego zycia rozgry-
wa sie na siedzgco — przy komputerze, za kierownicg
czy tez na kanapie — wiedza, jak zadbac o swoje ciato,
aby nie cierpie¢ z powodu bélu plecéw i innych typowo
.cywilizacyjnych” dolegliwosci, jest wrecz bezcenna.

Proponujemy Wam Office Yoge — zestaw kilku prostych
éwiczen mozliwych do wykonania w warunkach domo-
wych lub biurowych, z wykorzystaniem jedynie krzesta
i ewentualnie paska/recznika. Jesli spedzacie duzo cza-
su w pozycji siedzacej i chcecie zadba¢ o prawidtowa
postawe ciata, zredukowac¢ zmeczenie gtowy i ciata lub
kreatywnie i zdrowo wykorzysta¢ przerwe w pracy, to ta
sekwencja jest wiasnie dla Was.

1. Skton w siadzie — siedzac na krzesle, rozszerz nogi tak, aby
kolana przekroczyty linie bioder, i pochyl tutéw do gtebokiego
sktonu. Chwy¢ dtonmi za tokcie i pozwdl gtowie opadac w dot.
Pozostan w pozycji przez kilka oddechdéw.

2. 7 poprzedniej pozycji przejdz do skretu — ustaw jedna dton
pomiedzy stopami (jesli nie siegasz do podtogi, mozesz podtozyé
np. grubg ksiazke), pionowo pod barkiem. Druga reke unies do
sufitu i skre¢ cate ciato wokot osi kregostupa; mozesz spojrzec¢
na gorna reke. Powtorz ¢wiczenie na drugg strone ciata.

42




3. Rozcigganie bioder — siedzac na krzesle,

zatdz noge na noge tak, zeby kostka znalazta sie powyzej
kolana, a ko$¢ piszczelowa mozliwie réwnolegle do
podtogi. Oprzyj przedramiona na gérnej nodze i pochyl
tutéw do lekkiego sktonu. Utrzymuj proste plecy

i rozciggniety tyt szyi. Staraj sie kierowac kolano gornej
nogi w dot — poczuj, jak podczas tego ¢wiczenia rozcigga
sie biodro i posladek.

4. ,Otwieranie" klatki piersiowej — przesun sie biodrami
na sam brzeg krzesta, siegnij rekami w tyt i chwyc¢ za
krawedz siedziska. Wypnij klatke piersiowa do przodu

i unies mostek w gére. Sciggnij mocno topatki w tyt.

5. SigdZ prosto na krzesle, sple¢ dtonie i wyprostuj rece przed
sobg na wysokosci barkéw. Odwin wnetrza dtoni od siebie

i ,wypchnij" mocno do przodu, zaokraglajac gérne plecy (koci
grzbiet). Zostan w tej pozycji przez kilka oddechéw, po czym
z wdechem przenies proste rece ponad gtowe, przeciagnij sie
i wyprostuj plecy. Spojrz w strone dfoni.

6. Garudasana (pozycja orta) — siedzac, zatéz noge na noge,
dosc gteboko; jesli to mozliwe, zahacz stope o tydke. Podobnie
splec rece — przetdz jeden tokie¢ ponad drugi, skrzyzuj
przedramiona i potacz wnetrza dtoni. Pozostajgc w siadzie,
wyciagnij sie w gore, unies rece, opusc barki i oddal dtonie

od twarzy. Spojrz w gore.

7. Rozcigganie szyi — usigdz prosto. Chwyc¢ lewa reka za
krawedz krzesta w linii z biodrem. Prawg reka siegnij nad gtowa
do przeciwnego ucha i odchyl gtowe w strone prawego barku.
Jesli czujesz spiecie w szyi, dziataj z wyczuciem. Staraj sie nie
pochyla¢ gtowy w dot. Powtdrz éwiczenie na druga strone ciata.
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8. Gomukhasana rak (tzw. agrafka) — usigdz na
krzesle przodem do oparcia, ustaw nogi szeroko.
Lewa reke wyciggnij w gore, zegnij tokie¢ i siegnij
dtonig pomiedzy topatki. Prawa reka siegnij najpierw
w dot, zegnij tokie¢ i sprobuj chwycic¢ za przeciwng
dton za plecami. Jesli wydaje ci sie to niemozliwe,
mozesz uzy¢ paska lub recznika jako przedtuzenia
chwytu. Kieruj gorny i dolny tokie¢ w kierunku osi
kregostupa. Utrzymu;j proste plecy i odchyl lekko
gtowe w tyt.
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9. Skret stojgcy — postaw prawa noge na
siedzisku krzesta. Upewnij sie, ze kolano znajduje
sie pionowo nad kostka. Zahacz lewa dton

o prawe kolano i odpychajac sie od nogi, wykonaj
skret tutowia wokot osi kregostupa. Pilnuj, aby
gtowa i szyja réwniez znajdowaty sie w osi,

a biodra utrzymuj na tej samej wysokosci.

Prawa reke wyciagnij w przestrzen i spojrz

na kciuk. Utrzymuj reke na wysokosci barku.
Powtdrz éwiczenie na drugg strone ciata.

10. Pies z gtowg w doét — stan przodem do
krzesta i chwy¢ oparcie. OdejdZ w tyt tak, aby
plecy i ramiona ustawity sie rownolegle do
podtogi, a stopy — pionowo pod biodrami.
Nacis$nij dtorimi na krzesto i rozciggnij plecy
w tej pozycji. Utrzymuj proste kolana i tokcie,
wypchnij biodra w tyt.



11. Pies z gtowg w gore — stan przodem do krzesta.
Oprzyj dtonie o siedzisko, utrzymujac mniej wiecej
szerokosc barkéw. Ustaw barki pionowo nad dtormi,
opusc¢ biodra w dot, ale utrzymuj nogi proste w kolanach,
a miesnie ud napiete. Odpychajac sie rekami, skieruj
klatke piersiowa ku gorze, wydtuz szyje i wycofaj barki.

12. Purvottanasana — stan tytem do krzesta. Chwy¢ za
krawedzie siedziska i ustaw ciato w jednej linii od barkdw
po stopy. Odepchnij sie mocno rekami i wypchnij mostek
do sufitu. Postaw cate stopy na podtodze, wyprostuj
kolana, napnij posladki i unies biodra w gore.

13. Relaks — potdz sie na podtodze nogami w kierunku
krzesta. Oprzyj tydki na siedzisku tak, aby plecy w catosci
przylegaty do podtogi. Rece utéz swobodnie wzdtuz
bokdéw tutowia. Zamknij oczy, rozluznij sie i zostan w tej
pozycji przez kilka minut.

Ita Warminska i Kaja Matwij

Zgrany jogiczny tandem, dwuosobowy wulkan energii

i niewyczerpana kopalnia pomystow. Wiascicielki todzkiej
szkoty Hello Yoga. Zajmujemy sie nieszablonowo pojeta

joga, ktdrg przeksztatcamy w miejski lifestyle i chetnie
wyprowadzamy z sali w zielone parkowe plenery,
nad wode i w srodek betonowej dzungli.

web.facebook.com/helloyogawlodzi
www.instagram.com/helloyoga.pl
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Jak poprawic
samopoczucie?

Poczatek 2020 r. zaskoczyt

nas wszystkich i nikt nie
przypuszczat, ze zmagania

z koronawirusem beda trwaty
ponad rok. COVID-19 wptywa
nie tylko na nasze zdrowie. Jego
obecnosc¢ jest odczuwalna na
kazdym kroku. Praca zawodowa,

finanse czy relacje miedzyludzkie ad

to niejedyne aspekty, ktore
uclerpiaty. Nasze ulubione o Ztap rytm dnia

aktywnosci I mozliwosci
Pierwszy lockdown byt dla wielu 0séb czasem ztapania od-

przyjemnego spedzema Wolnego dechu od pracy i nadmiaru obowigzkéw. Nagle caty Swiat
czasu zosta%y ograniczone spowolnit i trzeba byto zosta¢ w domu. Sytuacja zmusita

) o ) wiele firm do zmiany sposobu organizacji dziatalnosci.
praktyczn/e do minimum. Ko/ejne Okazato sie, ze mozemy w wielu przypadkach swojg pra-

ce wykonywac zdalnie. Dotyczy to zwtaszcza 0sob, ktore
same zarzgdzajg swoim czasem. Ma to oczywiscie wiele
nie miec konca. plusow, jednak w dtuzszej perspektywie moze nie by¢ wcale

takie dobre. Nasz organizm lubi powtarzalnos$é, wiec warto

sie trzymac godzin pracy obowigzujgcych w modelu przed
Prezentujemy 5porad, jak pandemig. Dzwoni budzik i w gtowie pojawia sie mysl:
.Jeszcze 15 minut..". Z pewnoscig znamy to wszyscy.
Oczywiscie kwadrans nikomu nie zaszkodzit. Niedobrze,

dni mijajg, a sytuacja wydaje sie

poprawiC swoje samopoczucie

oraz zadbac o forme w tych jesli Twoja praca rozwleka sie przez caty dzien, a jeszcze
, gorzej, gdy dziatasz w nocy. Zaburzasz tym samym swoj
trUdnyCh realiach. rytm dobowy i wptywa to negatywnie na jako$¢ snu. Ma

to ogromne znaczenie dla Twojego organizmu, bowiem
w nocy nastepuje regulacja hormondéw i neuroprzekazni-
TexsT Dariusz Domagata kow. D.uze‘znaczenie ma szpzegélhie leptyna — hormon
70JECIA: Pexels odpowiadajgcy za sytos¢ po jedzeniu. W tym samym mo-
mencie podwyzszony jest poziom greliny, co sprawia, ze
bardziej odczuwamy gtéd. Jak widzicie, sen odgrywa waz-
na role i warto zadbaé o ten aspekt zycia. Przywracajac
rytm dobowy, nie tylko zyskacie wiecej czasu dla siebie, ale
takze pozwolicie swojemu organizmowi na regulacje hor-
mondw. Ponadto zyskacie energie i dobre samopoczucie.
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e Lodowka jest wszedzie

Dostepnos¢ jedzenia podczas pracy zdalnej w domu
sprawia, ze czesto tworzymy zte nawyki. Tak naprawde
ciezko powiedzie¢, kiedy sie konczy, a kiedy zaczyna kolejny
positek. Tu kanapka, tutaj jakas drobna przekaska i tak
naprawde caty czas jestesmy lekko gtodni, a pod rekg wcigz
mamy cos na zgb. Jesli dotyczy Was ten problem, pierwsza
rzecza, jakg powinniscie zrobi¢, powinno by¢ zaplanowanie
harmonogramu positkéw. Warto tutaj wspomnie¢, ze jesli
chodzi o godziny ich spozywania, to duza cze$¢ osob
stosuje regute, aby nie je$¢ po godzinie 18. Nie ma to jednak
wiekszego uzasadnienia. Ostatni positek powinno sie zjes¢
2-3 godziny przed snem. Wydtuzanie tego okresu moze
sprawic, ze bedziemy sie ktas¢ z burczgcym brzuchem, a to
juz ciezko wytrzymac, wiec... Ostatecznie i tak otworzymy
loddwke.

e To ile spozywac tych positkow?

Liczba positkow jest kwestig indywidualng. Z mojego do-
Swiadczenia wynika, ze najlepiej jes¢ 4-6 razy dziennie. Zbyt
duze positki stanowig obcigzenie dla uktadu pokarmowe-
go. Z kolei zbyt czeste moga powodowac, ze caty czas be-
dziemy gtodni. Jak w takim razie najlepiej roztozy¢ positki?
Zatézmy, ze budzimy sie o godzinie 7:30, a ktadziemy spac
0 23. Ostatni positek powinien by¢ 2-3 godziny przed snem.
Sniadanie jemy o godzinie 8, a kolacje — o godzinie 20. Po-
miedzy pierwszym a ostatnim positkiem mamy 12 godzin
roznicy. Jesli planujecie jes¢ 4 positki, to wychodzi nam
wtedy, ze jemy o godzinie 8,12, 16, 20.
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o Odwaz sie wazyc

Przybieranie na wadze w czasie kwarantanny przypomina Iy
czasem efekt kuli sSniegowej. Na poczatku jest to pare
kilogramow, ale im dtuzej mamy zte nawyki, tym wiekszy

»

§ 1
efekt  osiggamy. Oczywiscie jestesmy zaskoczeni J!u b ‘F‘}a
pojawieniem sie kolejnej cyferki na liczniku wagi. Takiej ;k - %‘
sytuacji mozna byto jednak zapobiec i to w bardzo tatwy
sposob. Po prostu trzeba sie wazy¢ czesciej. Im lepigj
kontrolujemy swojg mase ciata, tym podswiadomie bardziej
zwracamy uwage na to, co jemy. Nie chodzi oczywiscie o to,

aby skupiac sie na kazdym gramie, ale 3-4 pomiary w ciagu I
tygodnia zdecydowanie pomoga. Czas na Praktka-

Wiemy juz, ze sen i odpowiedni harmonogram majg duze
znaczenie. Co w takim razie zrobi¢, aby schudnaé? Pod-
stawg wszystkich diet jest ujemny bilans kaloryczny. Kaz-
da osoba ma inne zapotrzebowanie na energie, wiec nie
bedziemy sie zagtebia¢ w ten temat. Z mojego doswiad-
czenia wynika, ze liczenie kalorii sprawia trudnos¢ wielu
osobom, wiec poczatkowo sugerowatbym zmiane nawy-
kow. Np. czesto zapominamy o odpowiedniej ilosci warzyw
i owocow. Umoéwmy sie, plasterek pomidora czy ogdrka na
kanapce to zbyt mate porcje, aby dostarczy¢ odpowiednig
dawke witamin. Dzienne zapotrzebowanie na warzywa
i owoce powinno wynosi¢ okoto 600-800 g. Dzieki temu
dostarczymy nie tylko mnéstwo przydatnych mikroelemen-
téw, ale takze warzywa zapetnig objetos¢ naszego zotgdka.
Kolejnym punktem, od ktérego bym zaczat, jest spozywanie
niskoprzetworzonej zywnosci. Kasze, ryze, petnoziarniste
pieczywo beda duzo lepszym zamiennikiem niz biata butka.
Do tego warto zadba¢ o odpowiednig podaz biatka. Jego
Zrédtem sa miedzy innymi ryby, jaja, nabiat i chude mieso.
Nie mozemy zapomnie¢ tez o zdrowych ttuszczach, ktore
poprawig prace naszego mozgu. Znajdziemy je w orze-
chach, nasionach, oliwie czy ttustych rybach.

Niech wejécie na wage nie koriczy sie zaskoczeniem. Na
poczatku zacznij od tych 5 krokdw i pamietaj: wszystko jest
w Twoich rekach!

Dariusz Domagata

Dos$wiadczony trener personalny
oraz masazysta. Cztowiek z zelaza.
Szkoli trenerdw, a takze organizuje
obozy Challenge Camp.
www.fitnesslider.pl
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_ | Z NAMI BEZPIECZNIEJ!

Zarzqgdzanie
bezpieczenstwem

ZGODNOSC

Z RODO

GRY DECYZYJNE
WDROZENIE
PROCESOW
RODO

—SEKA.pI



Z NAMI BEZPIECZNIEJ!

Efektywne

zarzgdzanie procesami szkoleniowymi

OUTSOURCING
SZKOLEN

KONTAKT
tel. 22 22 88 888
e-mail: handlowy@seka.pl

L2

www.seka.pl

Ustuga dla firm i instytucji, ktore chca m.in.
usprawnic procesy szkoleniowe w organizacji,
obnizy¢ koszty szkolen obligatoryjnych pracownikow

a takze podnies¢ efektywnosc procesow edukacyjnych.

Zespot szkoleniowy SEKA S.A. zaprasza do wspotpracy




— www.seka.pl

e Biatystok, Bielsko-Biata, Bydgoszcz, Gdarisk,

OUTSOURCING SZKOLEN

Dzieki przejeciu odpowiedzialnosci przez SEKA S.A. za wszelkie czynnosci dotyczace organizacji
szkolen, firmy przestaja skupiac sie na zadaniach, ktdre musza by¢ wykonane, ale sa czasochtonne
i generujg koszty.

PIF,C NAJWAZNIEJSZYCH KORZYSCI DLA FIRMY:

B Zapewnienie kontroli nad terminowoscig wykonywania szkoler obligatoryjnych.

B Realizacja ciggtosci procesu uzyskiwania uprawnien zawodowych pracownikéw zaleznie
od potrzeb Pracodawcy.

B Zwiekszenie wydajnosci HR dzieki oddelegowaniu rutynowych i czasochtonnych dziatan
na zewnatrz.

B Stabilnos¢ opieki i koordynacji nad szkoleniami obowigzkowymi (m.in. brak uzaleznienia
od urlopéw czy chordb).

B Dostep do unikatowego know-how SEKA S.A., zasobdéw trenerskich i lokalowych oraz
nowoczesnych i sprawdzonych programéw szkoleniowych.

OUTSOURCING SZKOLEN TO:
B Kompleksowe wsparcie dla firmy w planowaniu, organizacji i koordynacji szkolen,
B Uproszczenie procesu zarzadzania szkoleniami — jeden opiekun firmy, jeden system
zgtoszen (platforma), jedna faktura.
B Dopasowana do potrzeb i procedur firmy archiwizacja danych o szkoleniach pracownikow.

MODELE WSPOLtPRACY

W ramach ustugi outsourcingu szkolen oferujemy dwa modele (pakiety) wspdétpracy oparte
na jasno okreslonych zasadach:

B Pakiet STANDARD
B Pakiet PREMIUM

ETAPY DZIALANIA
Outsourcing szkolen wdrazany jest etapami, dzieki czemu przejecie opieki nad polityka szkolen
obligatoryjnych przebiega sprawnie i zapewnia poczucie bezpieczenstwa.

B Etap| - okreslenie potrzeb firmy oraz dobdr modelu outsourcingu szkoler obligatoryjnych
i zawodowych.
B Etap Il — ustalenie zasad wspétpracy w oparciu o analize potrzeb, mozliwosci i wymogi

techniczne firmy. Ustalenie harmonogramu dziatan.
B ETAP Ill - realizacja i biezgce raportowanie oraz wymiana informacji pomiedzy firma
i SEKA S.A.

Jestesmy ODDZIALY:

blisko Ciebie! corow Wielkopolski, Katowice, Kielce, Koszalin,
Krakow, Lublin, téd, Olsztyn, Opole, Poznan,
Rzeszow, Szczecin, Torun, Warszawa, Wroclaw.




SEKA S.A. Oddziat Bydgoszcz

Specjalizacja i obszar dziatania Oddziatu

Odziat Bydgoszcz rozpoczat swojg dziatalnos¢ w 2002 r.
Funkcjonuje na terenie wojewddztwa kujawsko-pomorskiego
i od ponad 18 lat kieruje swoje dziatania do klientéw lokalnych
oraz ogolnopolskich, majacych siedziby w wojewddztwie
kujawsko-pomorskim. Nasze gtéwne obszary dziatania to
outsourcing ustug z zakresu bezpieczenstwa i higieny pracy,
ochrony przeciwpozarowej i ochrony srodowiska. Oferujemy
rowniez naszym klientom szerokg game szkolen z naste-
pujacych obszarow: bezpieczeristwa i higieny pracy, ochro-
ny przeciwpozarowej, pierwszej pomocy przedmedyczne,
ochrony srodowiska, prawa pracy, rachunkowosci i ksiego-
wosci, szkolen komputerowych, zawodowych (SER wdzki
jezdniowe, podesty, suwnice), kompetencji miekkich, szkoler
przygotowanych na zyczenie klienta.

W zakresie dziatan jednorazowych wykonujemy m.in.;

— audyty z zakresu bhp, ochrony srodowiska, prawa pracy,

— dokumenty ppoz: instrukcje bezpieczenstwa pozarowego,
ocene zagrozenia wybuchem oraz dokument zabezpieczenia
przed wybuchem,

— opracowania $rodowiskowe niezbedne do uzyskania wy-
maganych prawem decyzji $rodowiskowych, np. raporty
oddziatywania inwestycji na srodowisko, karta informacyjna
przedsiewziecia, pozwolenia zintegrowane, pozwolenia na
wprowadzanie gazow i pytdw do powietrza lub zgtaszamy
instalacje, operaty wodnoprawne,

— pomiary natezenia oswietlenia,

— oceny ryzyka zawodowego i wiele innych dziatan.

Od 2019 roku Oddziat Bydgoszcz dziata w nowej, bardzo
dobrze skomunikowanej lokalizacji w Bydgoszczy, 8 minut
pieszo od Dworca PKP, przy ktorym jest duza petla komuni-
kacji miejskiej. Potozenie w centrum miasta, tuz przy gtow-
nych weztach komunikacyjnych utatwia dojazd osobom
zaréwno z Bydgoszczy, jak tez spoza miasta. Oddziat po-
siada komfortowe i klimatyzowane dwie sale wyktadowe.

DANE KONTAKTOWE

ul. Krélowej Jadwigi 18 (3 pietro)
85-231 Bydgoszcz

tel. 52 522 57 50 / bydgoszcz@seka.pl

Zapraszamy do dalszej wspotpracy!

Z zycia zespotu

Oddziat od stycznia 2018 r. do czerwca 2023 roku realizuje
projekt unijny ,CERTYFIKOWANE SZKOLENIA KOMPUTERO-
WE dla osoéb dorostych z wojewddztwa kujawsko-pomorskie-
go". Celem projektu jest nabycie, podniesienie lub uzupetnienie
kompetencji i kwalifikacji z zakresu technologii informacyjno-
-komunikacyjnych. W ramach projektu SEKA S.A. przeszkoli
1650 osob.

Projekt ,CERTYFIKOWANE SZKOLENIA KOMPUTEROWE dla
0s6b dorostych z wojewddztwa  kujawsko—pomorskiego”
skierowany jest do oséb od 25. do 67. roku zycia, ktére z wia-
snej inicjatywy chca nabywac, podnosic lub uzupetnia¢ posia-
dane kompetencje i kwalifikacje, pracuja lub uczg sie na tere-
nie wojewddztwa kujawsko—pomorskiego i nalezg do jednej
z trzech grup osob:

— powyzej 25. roku zycia i o niskich kwalifikacjach (tj. maksy-
malnie ze Srednim wyksztatceniem),

— powyzej 25. roku zycia i z niepetnosprawnosciami (bez
wzgledu na poziom wyksztatcenia),

— 0s0b powyzej 50. roku zycia (bez wzgledu na poziom wy-
ksztatcenia).

Z udziatu w projekcie wytgczone sg osoby, ktére prowadzg
dziatalno$¢ gospodarcza.

Ponadto SEKA S.A. Oddziat w Bydgoszczy jest partnerem Pol-
skiego Towarzystwa Informatycznego (jako krajowego ope-
ratora ECDL w Polsce) w procesie certyfikacji ECDL. Od paz-
dziernika 2019 r. istnieje tu Centrum Egzaminacyjnym ECDL.

Catosc¢ dziatan realizowanych
w Oddziale Bydgoszcz koordynuje dyrektor
- Joanna Majewska




SEKA S.A. realizuje projekt dofinansowany z Funduszy Europejskich
»Certyfikat dla wykwalifikowanego spawacza w wojewaodztwie slgskim”
Wartosc¢ projektu: 467.537, 50 PLN

Dofinansowanie projektu z UE: 397.406, 87 PLN

Zdobadz kwalifikacje!
Bezptatne szkolenia zawodowe!

Warunki podstawowe uczestnictwa w projekcie:

v~ wiek powyzej 18 lat;

v/ osoby fizyczne: zamieszkuja, pracuja lub ucza sie
na obszarze wojewodztwa slgskiego;

v zgtaszanie z wiasnej inicjatywy checi ksztatcenia
w zakresie nabycia, uzupetnienia kwalifikacji oraz
ich formalnego potwierdzenia lub uczestnictwa
z wlasnej inicjatywy w szkoleniach.

Miejsca realizacji szkolen:
Katowice i inne miejscowosci w zaleznosci

od potrzeb szkoleniowych uczestnikow

INFORMACIE i ZAPISY: www.efs.seka.pl
Zapraszamy rowniez do kontaktu z biurem projektu SEKA S.A. Oddziat Katowice

GQD tel.: 32 700 22 32 % kom. 505 055 392

g e-mail: spawacz.slaskie@seka.pl

Fundusze Rzeczpospolita z € : Unia Europejska
i Europejskie - pmskg P “‘f//" SIQSkIE. EuronejskiFunduﬁzS:ntje:zny

Program Regionalny

‘www.mapadotacji.gov.pl
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Ochrona informacji
i danych podczas
pracy zdalnej

Nowa era szkolen. Co
sie stalo w2020 r. i co
nas czeka w2021 r.?

Przeniesienie pracy poza miejsce jej statego wykonywa-
nia nie wptywa na zniesienie obowigzkéw pracownika,
atakze na konieczno$¢ przestrzegania przez niego prze-
piséw i zasad panujacych w przedsiebiorstwie.

Oznacza to, ze pracownik korzystajacy ze swoich narzedzi
do wykonywania pracy zobowigzany jest do poszanowa-
nia i ochrony informacji poufnych, innych tajemnic praw-
nie chronionych, w tym tajemnicy przedsiebiorstwa lub
danych osobowych, a takze informacji, ktérych ujawnienie
mogtoby narazi¢ pracodawce na szkode.

Obowigzek przestrzegania przepisow o ochronie danych
osobowych, w tym takze przepisow RODO, spoczywa za-
réwno na pracodawcy, jak i pracownikach.

Pracodawca powinien:

— dostarczy¢ pracownikom sprzet stuzbowy,

— zapewnic¢ logowanie za pomocga VPN,

— zainstalowac aktualny program antywirusowy
z firewallem,

— uruchomic funkcje backup,

— udostepnic¢ zaszyfrowany dysk twardy.

Pracownik powinien:

— blokowac¢ komputer przed odejsciem od urzadzenia,

— uaktywni¢ wygaszacza ekranu, ktéry witgczy sie po
dtuzszej bezczynnosci,

— w przypadku WI-FI tgczy¢ sie wytgcznie przez sieci
prywatne i domowe, np. poprzez udostepnienie internetu
z telefonu komdérkowego lub router domowy,

— unikac sieci publicznych takich jak np. dworce czy cen-
tra handlowe,

— zabezpieczy¢ dokumenty papierowe przed osobami
trzecimi, przed zalaniem, zniszczeniem, utratg badz kra-
dzieza,

— niszczy¢ dokumenty w migjscach do tego przeznaczo-
nych, np. w niszczarce; zdecydowanie nie nalezy takich
dokumentéw wyrzucac do kosza,

— wyznaczy¢ miejsce na przechowanie dokumentéw pa-
pierowych.

Kontakt:

Aleksandra Kietbratowska — Menedzer dziatu
zarzgdzania bezpieczenstwem SEKA S.A.
tel.: 506 279 187

e-mail: aleksandra.kielbratowska@seka.pl
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Szkolenia sg bardzo waznym elementem rozwoju pra-
cownikow. Jedne s obowigzkowe, takie jak np. z za-
kresu bhp, inne dodatkowe, podnoszace kompetencje
pracownikéw. Przeprowadzenie zaréwno jednych, jak
i drugich w czasie pandemii wywotanej COVID-19 usta-
nowito nowe standardy w sektorze szkoleniowym. Mo-
Zzemy wiec Smiato powiedzie¢, ze rok 2020 przyniést nam
szkolenia on-line.

Przed pandemig ,krélowaty" szkolenia stacjonarne. Zna-
lismy je, mielismy w tym doswiadczenie, mozna by po-
wiedzie¢ — byto duzo prosciej. Po ogtoszeniu pandemii
i zamknieciu nas wszystkich w domach znalezlismy nowe
rozwigzanie — szkolenia on-line. Postawity one nam nowe
wyzwania, ale daty tez nowe mozliwosci.

Najwazniejszg z zalet szkolen on-line jest z pewnoscig
dostep do nich z kazdego miejsca, gdzie jest internet.
Dzieki temu oszczedzamy nie tylko czas, ale tez pienigdze
na dojazdy czy noclegi. Dostosowanie czasu do uczest-
nikéw to kolejna zaleta tych szkolen. Materiaty wysytamy
przed szkoleniem i pracujemy na nich w trakcie szkole-
nia on-line — zaréwno trener, jak i uczestnik majg to samo
w tym samym czasie.

Szkolenia on-line to réwniez wyzwanie dla trenera, ktory
musi zainteresowa¢ tematem uczestnikow, by pozostali
z nim do konca i czynnie w nim uczestniczyli. Wazny jest
tez sprzet i odpowiednie oprogramowanie.

Podczas szkolen on-line wykorzystywane sg dane oso-
bowe uczestnikow. Jest to konieczne, by zweryfikowad
osobe podczas logowania i wystawiania zaswiadczenia.
Kazdy uczestnik powinien pamietac, by zadbac o ochrone
swoich danych osobowych. Co mozesz zrobié?

— czytaj regulamin korzystania z danej platformy,

— zapoznaj sie z politykg prywatnosci programu,

— sprawdz, czy rozmowy bedg nagrywane i czy prowa-
dzacy bedzie miat dostep do twojego wizerunku,

— jezeli szkolenie bedzie nagrywane, dowiedz sie, czy row-
niez Twoje dane zostang udostepnione potencjalnym in-
nym uczestnikom,

— zapoznaj sie z obowigzkiem informacyjnym, ktéry powi-
nien by¢ udostepniony przed zapisaniem sie na szkolenie.

Co nas czeka w przysztosci? Szkolenia on-line nawet po
zakonczeniu pandemii na pewno z nami pozostana.
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Prognoza rynku uslug bhp do 2030 r.

W 2020 r. liczba firm $wiadczacych ustugi bhp w Polsce
wynosita ok. 5,6 tys., a pracowato w nich ok. 10 tys. spe-
cjalistow ds. bhp. Eksperci prognozujg, ze w najblizszych
10 latach popyt na ustugi bhp bedzie gtéwnie wzrastat
i w 2030 r. liczba takich podmiotéw moze ksztattowac sie
na poziomie nieco ponad 12 tys.

Wielkos¢ popytu bedzie prawdopodobnie uzalezniona od:
— branzy reprezentowanej przez zamawiajgcych ustugi,
— wielkosci przedsiebiorstwa zamawiajgcego ustugi bhp,
— sposobu zarzadzania firma,

— 0golnej koniunktury w kraju.

Duze znaczenie przy zlecaniu zadan specjalistom spoza
zaktadu pracy bedzie mie¢ rosngca Swiadomosc praco-
dawcow odnosnie do istotnosci bhp w firmie.

Wysoki poziom popytu na ustugi bhp

Popyt na ustugi zewnetrzne utrzyma sie na wysokim po-
ziomie lub bedzie rést — szczegdlnie przy pracach wyma-
gajgcych statego nadzoru, takich jak np. sektor budowlany,
lub pracach szczegolnie niebezpiecznych, np. w przemysle
chemicznym.

Z kolei branza, w ktorej istnieje prawdopodobienstwo
zZmniejszenia popytu na specjalistéw bhp spoza zaktadu
pracy, jest administracja, ze wzgledu na odejscie od obo-
wigzku regularnych szkolern bhp dla pracownikéw biuro-
wych (nowelizacja Kodeksu pracy z 2019 r.).

Eksperci rynkowi prognozujg, ze w najblizszej dekadzie
ustugi, ktore bedg poszukiwane u specjalistéw bhp spoza
zaktadu pracy, to:

— szkolenia, ktérych organizacja jest coraz czesciej nieprzy-
padkowa i odbywa sie z wykorzystaniem dobrych praktyk,
takich jak zlecanie szkolerh nowym wykonawcom celem
rotowania szkoleniowcdéw, co ma pozytywnie wptywac na
poziom uwagi 0séb szkolonych.

— dokonywanie ekspertyz i sporzgdzanie dokumentacji.

Deficytowe ustugi BHP

Eksperci wskazujg réwniez, ze wsréd zadan stuzby bhp,
okreslonych w rozporzadzeniu, znajdujg sie takie, ktore
mozna okreslié¢ mianem deficytowych (ze wzgledu na naj-
nizsze zapotrzebowanie na nie wsroéd zlecajgcych ustugi
bhp — mimo ich obiektywnej istotnosci dla bezpieczenstwa
i higieny pracy). Na podstawie wywiadéw eksperckich zi-
dentyfikowano 2 ustugi deficytowe:

— ocena ryzyka zawodowego (w szczegdlnosci wsrod mi-
kro- i matych przedsiebiorstw, co w opinii ekspertow zwig-
zane jest z postrzeganiem tej ustugi jako kosztu, a dokony-
wane jest nierzadko po kontroli i zaleceniach Paristwowej
Inspekcji Pracy),

— doradztwo, ktdre w opinii ekspertow wymaga zbudowa-
nia partnerskiej relacji pomiedzy zarzadzajgcym przedsie-
biorstwem a pracownikami stuzby bhp lub specjalistami
bhp spoza zaktadu pracy.

Zrédto: CIOP-PIB raport ,Diagnoza i prognoza rynku ustug BHP
oraz charakterystyka stuzby BHP w Polsce”
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 szkodzi zdrowiu!

0 szkodliwosci siedzenia napisano juz niejeden poradnik
i praktycznie kazdy fizjoterapeuta zwraca na to uwage
podczas wizyt, porad i rehabilitacji. Nie bez powodu za-
rowno w Kodeksie pracy, jak i w Rozporzadzeniu bhp sg
zawarte przepisy o ergonomii stanowiska pracy. Obecne
czasy poniekad zmuszajg kazdego pracownika do spe-
dzania wielu godzin w pozycji siedzgcej. Jak wiec temu
zaradzic?

Tytut tego tekstu jest przewrotny, bowiem siedzenie
w rzeczywistosci jest konieczne, czasami niezbedne i wy-
magane, np. w przypadku prac fizycznych. Jednakze bio-
rac pod uwage prace biurowe i spedzanie wielu godzin,
czasami catego dnia przy biurku w pozycji siedzacej — jest
niekorzystne dla organizmu. Nalezy wiec uczy¢ sie sie-
dzie¢ poprawnie i rozwijac te nauke bezustannie.

Trzy ztote zasady siedzenia

Zawsze, bez wzgledu na to, gdzie siadamy, nalezy poste-
powac wedtug tych trzech zasad:

1. Siedzac, utrzymywac kregostup w neutralnej pozycji.
W tym celu najlepiej catkowicie zignorowac oparcie oraz
podtokietniki i siedzie¢ na krawedzi krzesta. Nalezy usigsc¢
tak, by na siedzisku krzesta znajdowata sie wytgcznie
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krawedzZ posladkow. Rozstaw kolan powinien lekko wy-
kracza¢ poza szeroko$é bioder, co tworzy troche rotacji
w biodrach i stabilizuje catg postawe. Ten sposéb niesie
ze sobg dwie niekwestionowane korzysci:

— sprawia, ze mimowolnie usztywniamy tutow, dzieki cze-
mu lepiej wspieramy kregostup,

— nie obcigzamy kosci udowych oraz potozonych w tylnej
czesci ud miesni i Sciegien.

2. Co 20-30 min wstac i poruszac sie. W tym celu moz-
na wykonac¢ kilka ¢wiczen mobilizujgcych i rozluzniajg-
cych migsnie. Ciaggte zmiany pozycji podczas siedzenia
to dobry sposéb na poprawe krazenia krwi w zastatych
miejscach. Regularne wstawanie (najlepiej co 20 min) po-
moze zniwelowac skutki dtugotrwatego siedzenia. Jezeli
dodamy do tego jeszcze troche ruchu, np. kilkuminutowy
spacer wokot biura, korzysci stang sie jeszcze wieksze.

3. Kazdego dnia przez 10-15 min wykonywa¢ ¢wiczenia
wzmacniajgce i mobilizujgce cate ciato. To pomoze nie
tylko wzmocnic¢ kregostup, ale tez pozytywnie wptynie na
caty organizm.

Na podstawie ksigzki ,Skazany na biurko. Postaw sie siedzgce-
mu swiatu", Kelly Starret
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Zapobieganie nieprawidlowym postawom podczas

pracy - lista kontrolna

Zapobieganie nieprawidtowym postawom
podczas pracy - lista kontrolna

Choroby uktadu miesniowo-szkieletowego (MSD) naj-
czesciej sg zwigzane z pracg — dtugotrwate siedzenie lub
stanie w jednej pozycji, wykonywanie czynnosci w sposob
niepoprawny i niewygodny. Dlatego tez prawidtowa posta-
wa podczas pracy jest niezwykle istotna, by zapobiegac
schorzeniom.

Choroby MSD obejmujg uposledzenia struktur anato-
micznych, takich jak: miesnie, stawy, Sciegna, wigzadta
i nerwy lub miejscowe uktady krgzenia krwi, wywotywane
lub wzmozone przede wszystkim na skutek wykonywania
pracy oraz bezposrednio przez oddziatywanie czynnikéw
otoczenia, w ktérym praca jest wykonywana.

Pracodawca powinien wiec dbac o to, by stanowiska pra-
cy wymagaty od pracownika przyjmowania neutralnej po-
zycji ciata. Postawa taka jest wygodna, a stawy uktadajg
sie naturalnie. Ponadto zmniejsza stres i napiecie miesni,
Sciegien oraz uktadu szkieletowego i tym samym zmniej-
sza ryzyko wystapienia choréb uktadu miesniowo-szkie-
letowego u pracownikow.

Jak zapobiega¢ nieprawidlowym postawom ciata?

Pracownik, ktéry wykonuje swoje czynnosci w nienatural-
nej pozycji, narazony jest na wystgpienie wielu schorzen.
W momencie, kiedy rozne czesci ciata znajduja sie w nie-
naturalnej pozycji, w miare jak stawy zmieniajg swoje na-
turalne potozenie, konieczny jest wiekszy wysitek miesni,
aby dziataty z takg sama sitg. Powoduje to ich szybsze
zmeczenie. Ponadto pozycje ciata odbiegajace od pozycji
neutralnej moga zwiekszac¢ obcigzenie Sciegien, wigzadet
oraz nerwow. Zwiekszajg one ryzyko wystgpienia urazow.

W celu wskazania zagrozenia i ewentualnych srodkow
zapobiegawczych warto przeprowadzi¢ ocene ryzyka
danego stanowiska pracy. W tym celu mozna skorzystac
z listy kontrolnej, zawierajacej pytania dotyczace potoze-
nia plecéw i szyi, rak i dtoni oraz nég podczas wykonywa-
nia pracy w pozycji siedzacej i stojace;.

Na takiej liscie powinny zalez¢ sie pytania dotyczace za-
dan i czynnosci, przy wykonywaniu ktérych moga sie po-
jawic¢ nieprawidtowe postawy.
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Przyktadowe pytania z listy kontrolnej w celu
zapobiegania nieprawidtowym postawom podczas
pracy: glowa — szyja — plecy — ramiona

1. Czy szyja pozostaje w pozycji pionowej i jej miesnie sg
rozluznione, czy gtowa jest trzymana prosto (bez przechy-
lania lub obracania szyi)? TAK/NIE

2. Czy plecy sg proste? Czy unika sie sktonow tutowia do
przodu lub na boki (bez podparcia tutowia)? TAK/NIE

3. Czy unika sie pracy z rekami z tytu ciata? TAK/NIE
4. Czy unika sie zbyt dalekiego siegania? TAK/NIE

5. Czy tokcie pozostajg ponizej poziomu klatki piersiowe)?
TAK/NIE

6. Czy ramiona sg rozluznione i unika sie pracy z uniesio-
nymi ramionami? TAK/NIE

7. Czy unika sie dtugiego siedzenia w pozycji wymagajacej
pochylenia dolnego odcinka kregostupa? TAK/NIE

8. Czy w przypadku wykonywania zadan na siedzgco do-
stepne sg siedzenia i czy siedzenie, oparcie i podtokietni-
ki mozna wystarczajgco dostosowac do indywidualnych
wymiaréw ciata? TAK/NIE

9. Czy unika sie pracy w pozycji stojacej na twardej na-
wierzchni ,na przyktad na cementowej podtodze? TAK/NIE

Odpowiedz ,NIE" na powyzsze pytania oznacza koniecz-
nos¢ wprowadzenia udoskonalen w miejscu pracy.

Opracowano na podstawie osha.europa.eu

Wiecej aktualnych informacji dotyczacych
tematyki bhp dostepnych jest na stronie:
www.seka.pl




From the Editor

Human health is the most important topic of the last year
functioning in the public space. Experts discuss the effects
of the “pandemic” both in the health, social and economic
spheres, creating models and potentially — more or less
optimistic scenarios for the future. We are all tired of the
current situation, which is why it is so important to have
appropriate psychophysical preparation to function in this
dynamically changing and stressful reality. 2021 is another
period in which employers and employees must face each
other with the limitations of the pandemic and the health
challenges it will bring. The concept of "health debt" func-
tioning in recent months is more and more worrying for
employers not without reason.

In the latest SEKA magazine, we took up the topic of em-
ployee health protection in 2021. Healthy employees are
the basic condition for successful enterprises. Seemingly,
the employer has no influence on the external factors that
determine the health of employees. However, it has an
impact on prevention and creating positive pro-health at-
titudes that may contribute to people's greater resistance

Mandatory medical
examinations for staff
during the pandemic

In the current epidemiological situation, staff medical ex-
aminations are also affected by the so-called 'Anti-Crisis
Shield', i.e. the act on special solutions with regard to pre-
venting, counteracting and combating COVID-19, other
infectious diseases and crises caused thereby of 2 March
2020. The solutions aim at minimising the risk of employ-
ees becoming infected in the course of medical examina-
tions, as well as providing easier access to such examina-
tions during this extraordinary period of time as the Polish
healthcare system is struggling with new challenges while
being exposed to a considerable overload.

Matgorzata Szwed — Legal Counsel at SEKA S.A.
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to what may happen to them. In terms of both physical and
mental health, an employer can play a key role in counter-
ing the effects of a pandemic. This is what we are writing
about in the current issue of the magazine.

Mandatory procedures regarding employee behavior,
building mental resilience, also during remote work, are
the basis for pro-health activities of companies. The way
to act in this difficult period and a number of practical tips
on employee activity are, in short, the content of the latest
edition of SEKA.

We are convinced that optimism, action, going beyond the
patterns and looking for new fields of activity, i.e. the proac-
tive functioning of entrepreneurs and employees is the key
to cope with the negative effects of the pandemic.

Thank you for your trust!

Work environment -
one of ‘health fields’

Prophylactic healthcare at work is ever so often associated
with medical examinations. Yet, one should remember that
healthcare begins with a thorough recognition of the work
environment, i.e. identification of hazards, through occu-
pational risk analysis and assessment, to the application
of necessary preventative measures in order to mitigate
the risks. Employers that satisfy their legal obligations in
the area of occupational health and safety, have an OHS
management system in operation as well as analysing the
situations that could potentially lead to accidents, prop-
erly comply with their obligation to protect the health and
lives of their staff. The rest depends on our conduct. One's
lifestyle, specifically how one behaves, largely contributes
one's health.

Ewa Urbanek — Head of SEKA S.A.'s Branch in Szczecin
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AQUA SPEED
to your health

Each form of physical activity is worth one's weight in
gold, particularly at such a difficult time as the current
state of pandemic. Not only can sport play a special role
in employees' preventive healthcare, but it is also a part
of the broadly understood social prophylaxis. Each activity
undertaken in water— be it traditional swimming training,
aqua aerobics or even scuba-diving — means activating
the muscles of one's entire body without the risk of plac-
ing to much strain upon a specific set of muscles, which
is the case, e.g. in running. Swimming does not strain the
skeletal system, but it strengthens the muscles of the
back, stomach and shoulders; it also helps to take care of
the respiratory, cardiovascular and nervous systems. The
mere immersion in water has relaxing, stress-reducing
and regenerating effects. Swimming helps to reduce the
muscle tension as well as reducing the strain on the car-
diovascular system.

Grzegorz Bielecki — owner of AQUA SPEED

Green HRM (green
human resource
management)

To all organisations willing to distinguish themselves on
the job market as well as securing themselves a com-
petitive advantage in the area of staff acquisition, | would
recommend implementing the activities under a selected
‘Green HRM' practice, i.e. 'green’ staff motivation tech-
niques. Above all, it is worth providing employees with op-
portunities for using their knowledge and skills to improve
the environmental performance of their organisation. An
individual approach to the employee as well as ensuring
a proper balance between the quality of work life and the
company's performance are also appreciated. Employees
‘green’ behaviour should be rewarded. This is assumed to
have a positive impact on their environmental efficiency
(being one of motivating factors).

Izabela Rézanska-Binczyk — a scholar with a Ph. D. in
economy.
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How has the COVID-19
pandemic changed staff’s
top priority needs and
how has the leader’s role
changed?

Over the recent months, Lumina Learning, a global organi-
sation providing L&D solutions, has carried out research in
order to find out what employees' needs are in the current
situation. Nearly 5,000 people worldwide took part in the
survey. The aim of the research was to help leaders and HR
departments to better understand the impact of the pan-
demic and the needs of their respective employees, teams
and organisations. The most important conclusions are as
follows: the COVID-19 crisis has changed the context in
which we live and work; it has affected our thoughts and
emotions, our daily behaviour and stress response. Remote
works has become part of our reality — 90% people want
to keep working remotely to a varying extent (12% — fully
remotely, 30% — remotely most of the time, 48% — partly
remotely), even once the pandemic is over. In order to act
effectively, we need frequent contacts, greater emotional
support, stress and change management tools, as well as
technical support.

Alicja Kubowicz — SEKA S.A.

L4 (medical leave)
in remote work

An employer monitors employees' sick leave himself or
through appointed staff members. Monitoring the proper
use of doctor's leave from work due to an illness involves
checking whether the employee in questions did not per-
form work during sick leave or use doctor's leave contrary
to its proper purposes. If the employer finds that an em-
ployee has been on a fictional sick leave, he can impose a
penalty of admonition on such employee or even dismiss
them under a disciplinary procedure. A typical example of
using a sick leave improperly is where an employee uses
a medical leave to go on holiday. Such employees often
disclose their holiday travels in social media, to the em-
ployer's justified discontent.

Katarzyna Plewka-Gembalska — Legal Counsel, owner of
a Legal Practice.
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