DLACZEGO MENADZEROWIE LEDWO ZYJA?

Profil zdrowotny wspotczesnego polskiego menadzera
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pracodawcow. Niestety jednoczesnie czesto
bywaja w ztej kondycji fizycznej i psychicznej,
co przektada sie na ich efektywnos¢ i chec
do pracy. | choc troska o zdrowie zatrudnio-
nych w Polsce oficjalnie juz od wieku jest jed-
nym z priorytetow panstwa (Jézef Pitsudski
doktadnie 100 lat temu, 11 stycznia 1919 roku,
podpisat Dekret o ubezpieczeniu pracowni-
kow na wypadek choroby), wiele jest jeszcze
do zrobienia, zaréwno po stronie ustawodaw-
g stwa jak i pracodawcow. Istotne jest rowniez
Jak WalczyC 7€ StreSeM? oo 20 to, by sami pracownicy zwracali wiekszg uwa-
ge na rbézne niepokojgce symptomy i lepiej
dbali o swojg kondycje oraz dobre samopo-
czucie.
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Z informacji opublikowanych przez GUS,
za trzeci kwartat 2018 roku, wynika iz w Pol-
sce aktywne zawodowo byto niemal 57%
spoteczenstwa, czyli ponad 16,5 miliona
os6b.” Najwieksze grupy ws$rdd zatrudnio-
nych stanowig kolejno: specjalisci, robotni-
cy przemystowi i rzemieslnicy, pracownicy
ustug i sprzedawcy, technicy i inny Sredni
personel, operatorzy oraz monterzy maszyn
i urzadzen, rolnicy, ogrodnicy, lesnicy i ryba-
cy, przedstawiciele wtadz publicznych, wyzsi
urzednicy i kierownicy, pracownicy wykonu-
jacy prace proste, pracownicy biurowi, sity
zbrojne i osoby o nieustalonym zawodzie.?

Polacy kazdego dnia aktywnie funkcjonujg
w zawodowej codziennosci, wykonujgc sze-
reg réznych obowigzkéw - od prac czysto fi-
zycznych, przez zadania tgczace site wtasnych
rgk i zwinnos$¢ umystu, az po czynnosci zwig-
zane stricte z pracg umystowg i kreatywna.
Obecne tempo zycia i ciezar zawodowych
obowigzkéw sprawiajg jednak, ze pomimo
ogromnego postepu wiedzy medycznej i po-
lityki prozdrowotnej, wielu zatrudnionych
boryka sie z ogromnymi problemami natu-
ry fizycznej i psychicznej. Do najczestszych
choréb z jakimi mierza sie Polacy naleza:

» niewydolnos¢, niedokrwienie lub zawat

serca,

» nadcisnienie tetnicze,

» miazdzyca,

» migrena i czeste bole gtowy,

» udar mdzgu,

» OtnyOéC,,

» cukrzyca,

» depresja,

» zaburzenia lekowe,

1 http://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/rynek-pracy/pra-
cujacy-bezrobotni-bierni-zawodowo-wg-bael/monitoring-
-rynku-pracy-kwartalna-informacja-o-rynku-pracy-w-trze-
cim-kwartale-2018-r-,12,35.html

2 http://stw24.pl/ilu-kierownikow-i-urzednikow-pracuje-w-
-polsce/

» choroby nerek,

» zwyrodnienia kregostupa i stawdw,
» choroby neurologiczne,

» wirusowe zapalenia watroby,

» rak (rozne rodzaje),

» zapalenie ptuc,
» alergie?

Najczestszymi przyczynami zgondéw
w Polsce sg natomiast:

» choroby uktadu krazenia,
» miazdzyca,

» zawat serca,

» udar mdzgu,

» rak ptuc,

» rak jelita grubego
» cukrzyca

Cho¢ w grupie przyczyn znajdujg sie row-
niez: przewlekta obturacyjna choroba ptuc
(POChP), schorzenia dolnych drég oddecho-
wych, gruzlica oraz rak tchawicy i oskrzeli,
HIV i AIDS czy biegunka.*

Wszystkie one dotykajg oséb aktywnych za-
wodowo, a spora ich czes¢ jest niestety bez-
posrednio powigzana z nieodpowiednim try-
bem zycia i wykonywanej pracy. Dotkniety
chorobg, naglta czy przewlekty, zatrudniony
to najczesciej osoba, ktéra nie moze Swiad-
czy¢ w petni lub wcale swojej pracy i czesto
przebywa na zwolnieniu. Wptywa to nega-
tywnie nie tylko na jej samopoczucie i wy-
kluczenie na jaki$ czas z zycia zawodowego,
ale réwniez na ptynnos¢ funkcjonowania
oraz wyniki organizacji.

3 https://portal.abczdrowie.pl/najczestsze-choroby-pola-
kow

4 https://www.termedia.pl/mz/Dziesiec-chorob-na-ktore-
-najczesciej-umieramy,32681.html

Jak wskazuja dane ZUS, w 2017 roku leka-
rze wystawili niemal 21,5 min zwolnien le-
karskich, z ktérych skorzystato ponad 6,5
min ubezpieczonych, a pracownicy prze-
bywali na nich ponad 281 min dni.> Firmy
i Zaktad Ubezpieczen Spotecznych wydaty
w tym czasie na zasitki chorobowe ponad
17 mld zt.5

Liczby te pokazujg z jak duzym problemem
zdrowotnym 0s6b zatrudnionych mamy
do czynienia w Polsce i jak ogromny wptyw
na funkcjonowanie organizacji i ich zyski,
a tym samym na kondycje catej gospodarki,
majg dobry stan zdrowia i kondycja fizyczna
pracujgcych.

Wyniki badania przeprowadzonego przez
Medicover wskazujg, iz zatrudnieni w Polsce
najczesciej udajg sie na zwolnienie z powodu
infekcji gérnych drég oddechowych - sezo-
nowych przeziebien i grypy, choréb uktadu
ruchu, w tym bélu kregostupa. 40% wszyst-
kich zwolnien stanowiag jednak te zwig-
zane z okresem cigzy. Z przygotowanego
na podstawie badania Medicover raportu
wynika rowniez, ze stan zdrowia pracujgcych
w Polsce nie jest najlepszy, poniewaz coraz
czesciej borykajg sie oni z problemem nad-
wagi i otytosci, podwyzszonym poziomem
cholesterolu oraz wyzszym, niz przewidywa-
ne normami, cisnieniem tetniczym.” Oznacza
to, ze Polacy nie dbajg o swojg kondycje i die-
te, a takze lekcewazg profilaktyke niezbedng
dla dtugiego i zdrowego zycia.

5 http://www.zus.pl/documents/10182/39590/Absen-
cjatchorobowa+w+2017+roku.pdf/1fae5bd6-b760-4a7e-
-8dec-0194b19c4cf1

6  https://www.forbes.pl/gospodarka/liczba-zwolnien-le-
karskich-dni-na-l4-e-zwolnienia-dane-zus-za-2017/dm-
fgx39

7 https://portal.abczdrowie.pl/na-co-choruja-polscy-pra-
cownicy

Coraz wiecej pracodawcéw ma Swiadomosc
tego, ze efektywnos¢ pracownikow zalezy
w najwiekszym stopniu od ich stanu fizyczne-
g0 i psychicznego.

Dlatego tez poza prywatng opiekg medyczng,
czy kartg sportowg (ktére sg juz w zasadzie
standardem), oferuje kompleksowe progra-
my well-being. Skupione sg one na edukagji
i dziataniach z obszaru zdrowia i zywienia,
ale takze na sposobach majgcych na celu osiag-
ganie réwnowagi psychicznej i energetycz-
nej, ktére w potgczeniu wptywajg na dobre
samopoczucie, a tym samym efektywnos¢
zawodowa, na ktéra sktadajg sie miedzy
innymi: koncentracja na zadaniach, opa-
nowanie, wytrwatosé, odpornosé na stres,
sktonnosc do dostosowywania sie do trud-
nych sytuacji. Wszystko to wptywa bowiem
na maksymalne wykorzystanie posiadanych
umiejetnosci i wiedzy.

Pracownicy wyzszego szczebla
przebywajq srednio na zwolnieniu
lekarskim, zaledwie przez 3 dni

W Ciggu roku.

To ich najczesciej dotyka zjawisko
prezenteizmu, czyli obecnosci

w pracy mimo choroby, ktorego
najczestszq przyczynq jest bardzo
Wysoki poziom odpowiedzialnosci.
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fot. Joshua Ness

Wywnioskowad wiec mozna, ze stanowisko
menadzera zwigzane jest z duzg liczbg obo-
wigzkéw i odpowiedzialnosci. To wtasnie one
wptywajg w najwiekszym stopniu na niezado-
walajgcy stan zdrowia setek tysiecy oséb zaj-
mujgcych w Polsce takie stanowiska. Jedna
z najwazniejszych przyczyn tego stanu, jest
przecigzenie (tzw. overload), ktére przekta-
dasie nailos¢ czasu poswiecanego na prace
i ograniczanie wypoczynku oraz na poziom
stresu. Dodatkowo czesto poprzez stosowa-
nie skrajnych metod zarzgdzania, bazujgcych
na wiedzy i kompetencjach pochodzgcych
jeszcze z poprzednich dekad, menadzerowie
negatywnie wptywajg réwniez na poziom stre-
su oraz stan zdrowia swoich podwtadnych.

Przecigzenie pracg, ostabienie poczucia wia-
snej'wartosci, epidemia stresu oraz niekom-
petencje wzarzgdzaniu ludzmiizmiang powo-
dujg, ze zawodowy Swiat menadzerdw zaczyna
kule¢, a oni sami majg corazwiekszy problem
w tgczeniu starych i nowych (a niezbednych)
kompetencji, ktére pozwolityby im na wyelimis=
nowanie czynnikow chorobotwdrczych, wpty-
wajgcych zarowno na zdrowie ich samych,
jak rowniez ich podwtadnych.

Kwestia ta jest jednak niezwykle problematycz-
na, a spora czes¢ menadzerdw i zatrudniajg-
cych ich organizacji stale odktada ten temat na
.pozniej”, co w efekcie powoduje, ze ze wzgle-
du na brak wiedzy teoretycznej i praktycznej
nie potrafig oni odnalez¢ sie we wspoicze-
snym Swiecie permanentnej zmiany. Sposéb,
w jaki funkcjonuje aktualnie wiele organizacji
i znajdujgcych sie w ich strukturach pracow-
nikow nie jest bowiem adekwatny do wymo-
gow, jakie stawia przed nimi rzeczywistosc.
Czesto nie potrafig one wspierac efektywnosci
swoich pracownikéw, nierzadko nieumysinie
sabotujgc ich poprzez nieodpowiedni system
edukacji i podnoszenia kwalifikacji.

PP Przecigzenie pracg, ostabienie poczucia wtasnej wartosci,
epidemia stresu oraz niekompetencje w zarzqdzaniu ludz-
mi [ zmiang powodujq, ze zawodowy swiat menadzerow

zaczyna kulec



CZAS PRACY

|l NADGODZINY

Kodeks pracy reguluje czas pracy osob za-
trudnionych na podstawie umowy o pra-
ce. Jednak na przyktad kierownicy, gtowni
ksiegowi i osoby zarzgdzajgce organizacjg
w imieniu pracodawcy, czyli wtasnie me-
nadzerowie - w pewnych okolicznosciach
- nie sg nimi objeci i rbwniez nie muszg ich
przestrzegac. Ich czas pracy jest zatem nie-
normowany, a odrebna ustawa czy przepi-
sy regulujgce go nie istnieja.

W przypadku kierownikéw maksymalny
wymiar godzin nadliczbowych w roku
nie moze wynosi¢ wiecej niz 416 godzin,
zas za przepracowane godziny nadliczbo-
we przystuguje im normalne wynagrodze-
nie oraz dodatek w wysokosci 100% stawki.
Pracodawca nie ma jednak prawa zmuszac
pracownika na kierowniczym stanowisku
do pozostawania w pracy ponad ustalony
w Kodeksie czas.

W praktyce jednak ani przepisy kodek-
su pracy, ani dopuszczane inne rozwia-
zania, nie sg wielokrotnie przestrze-
gane przez pracodawcéw oraz samych
menadzeréw, ktérzy w obawie przed
konsekwencjami nie decydujg sie na ich
egzekwowanie. Przepracowywane przez
nich nadgodziny, bez wzgledu na miejsce
ich wykonywania, stanowig wielokrotnie
znacznie wiecej niz dopuszczane kodekso-
wo wartosci maksymalne, a oni sami czesto
popadajg w choroby i uzaleznienia, by po-
dota¢ wyzwaniom.

fot. Elena Koycheva

Niektorzy menadzerowie ze wzgledu na typ 0SObowosci
sami naktadajq na siebie wiecej obowiqzkow i pracujq
znacznie wiecej, niz przewidywany czas pracy. Osoby
takie charakteryzuje bardzo czesto wysokie poczucie
obowiqzku kolektywnego wzgledem miejsca zatrudnie-
nia, perfekcjonizm i nizsza umiejetnosc pogodzenia sie
7 porazkq, a takze wyzsza podatnosc na stres.

- Grzegorz Swiech, Wiceprezes i Partner Grupy Nowe Motywacje

Z badania ,,Nadgodziny” przeprowadzonego przez Hays Poland
w 2018 roku wynika, ze ponad potowa zatrudnionych pracuje
w godzinach nadliczbowych, co jak wiadomo wptywa negatywnie
na ich samopoczucie i kondycje fizyczna.

Z powodu nadgodzin i wywotanego nimi stresu u przeba-
danych przez firme pracownikow wystepujg: zdenerwo-
wanie i irytacja (73%), kiopoty ze snem (66%), zmeczenie
i apatia (62%), bdl gtowy (58%) oraz smutek i przygnebienie, lek,
pogorszenie koncentracji czy problemy zotagdkowe. Wedtug innych
badan az 68% menadzerow, po powrocie do domu, nadal wyko-
nuje zawodowe obowigzki, zamiast skorzysta¢ z chwili odpoczynku
czy czasu spedzonego z rodzing.

W prewencyjnym zapobieganiu takiemu stanowi rzeczy, w znacznym
stopniu, mogtaby pom&c odpowiednia strategia edukacyjna w ob-
szarze umiejetnosci zwigzanych z zarzgdzaniem czasem i projekta-
mi, efektywnym planowaniem pracy czy delegowaniem obowigzkéw
oraz zarzgdzaniem zmiana.

Wiedza i doswiadczenia z tych zakresow sg niezwykle przydatne
w takim planowaniu wykonywanych zadan, by méc eliminowac ko-
niecznos¢ pracy w godzinach nadliczbowych czy zabierania pracy
do domu, albo na urlop.

http://www.hays.pl/Badania/Nadgodziny/index.htm



http://www.hays.pl/Badania/Nadgodziny/index.htm

fot. Andre Benz

Zgodnie z obowiqgzujqcymi przepisami prawa pracy zatrudnionym

pracownikom, w zaleznosci od stazu pracy oraz posiadanego

wyKksztatcenia przystuguje:

20 dni

gdy pracownik
jest zatrudniony
krocej niz 10 lat

Wypoczynek jest jednak potrzebny kazdemu,
nawet najbardziej zapracowanemu menadze-
rowi, z ogromnym zespotem i masg obo-
wigzkdw. Jest mu nawet niezbedny, by mogt
oderwac sie na chwile od zawodowej codzien-
nosci, nabra¢ dystansu i ,natadowac baterie”
do realizacji kolejnych wyzwan.

Specjalisci, nie tylko ci propagujacy work-
-life balance, zalecajg by przynajmniej raz
w roku kazdy, (tym bardziej przepracowa-
ny menadzer) udat sie na diuzszy urlop,
najlepiej obejmujgcy okres przynajmniej dwu-
tygodniowy. Wielu jednak zabiera swojg prace
- zadania, komputer i wtgczony telefon na wa-
kacje, zapominajgc o odpoczynku i czasie, kto-
ry nalezy spedzi¢ z bliskimi i z ,,wolng gtowg".

Prostymi sposobami na zmiane tego stanu
mogg by¢ na przyktad: uprzednie przygotowa-
nie planu dziatan dla zespotu, obowigzujgcego
pod nieobecnos¢ przetozonego, wytgczenie
telefonu i obdarzenie wspotpracownikow za-
ufaniem, pomyslenie o sobie, zaplanowanie

26 dni

gdy pracownik
jest zatrudniony
co najmniej 10 lat

wiasnej podrozy i form aktywnego wypoczyn-
ku, co pozwoli skupi¢ sie na realizacji bardziej
.wakacyjnych” zadan.

Nie zawsze jednak jest to mozliwe, a dla oséb
wysoce odpowiedzialnych i zaangazowanych
catkowite ,odciecie sie” od zawodowego zycia
jest prawie niewykonalne. | tu z pomocg mogg
przyjs¢ sami pracodawcy oraz wewnetrzna
polityka poszczegdlnych organizacji.

11



Y Na popularnosci zyskuje na przyktad: po godzinach pracy, skracanie czasu pra-
Y ograniczanieliczby nadgodzin, koniecznos¢po- cy, praca zdalna, 100% ptatne zwolnienia le-
zostawiania stuzbowego komputera w biurze, karskie czy mozliwos¢ uciecia sobie drzemki
upominanie pracownikow wysytajgcych maile w pracy.
: W ramach dtuzszego odpoczywania od pracy w firmach
zaczynajg funkcjonowac rozwigzania takie jak:
. 7 » nakfanianie do wykorzystywania dtuzszych
. f' - ! (przynajmniej dwutygodniowych) urlopow,
£ e » dodatkowe ptatne dni wolne,

» zamykanie firmy w okresach swigtecznych
| -

.
% th&;___ ' — —_— » znizki na loty,

P O L I TY K A » Mozliwosc bezptatnego wypozyczenia auta na wyjazd,
* ~ AT — » MOZIIwosc fqczenia podrozy stuzbowych z odpoczynkiem,

w E W N E T R N A F I R M » CZy nawet skorzystanie z rocznego urlopu w przypadku

- K leni d lub checi dtuz
A ODPOCZYNEK ... . o T
>5

PRACOWNIKOW

l1 L

L

> .

JrIE
P~ (w czasie dtugich weekendow oraz w okresie
Jc‘f-m | Swigteczno-noworocznym),

» Wyjazdy pracownicze wraz z rodzinami
lub dofinansowywanie urlopow,

—

Wszystkie one majg na celu dbanie o sku- Jedng z najwiekszych destrukcyjnych sit w zy-
Rézpe organizacje Zaczynajg dostrzegac teczny odpoczynek zatrudnionych i ich za- ciu 0s6b zatrudnionych na wyzszych stanowi-
zaléZnos¢ pomiedzy: efektywnym odpo- dowolenie oraz nastawienie do wykonywa- skach jest stres.

iem pracownikew, a ich zawodowa m_ nych obowigzkéw i samego pracodawcy.

noscia. W firmach rozumiejgcych =

Ezenie work-life balahce i well-being co- Problem ztego stanu zdrowia menadzerow

esciej.mozna spOtkag niestandardowe, jest jednak znacznie szerszy i obejmuje sze-
- despotyk he dotychczas rozwia- reg innych zagadnien, nie tylko te zwigzane
zaniamajace na celu zap bdleganie przepraco-

zrozdzielaniem zycia zawodowego od prywat-
wywaniu_u zatrudnion nego I wypoczywaniem.
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STRES | JEGO SKUTKI
W ZYCIU MENADZEROW

.W pracy nie jest lekko” to sformuto-
wanie, ktore niestety coraz. czesciej usty-
sze¢ mozna z ust wielu 0séb zajmujgcych
stanowiska zwigzane 1z zarzgdzaniem
i duzym poziomem odpowiedzialnosci.
Presja i stres towarzyszg im bowiem
kazdego dnia i niemal przy kazdym wy-
konywanym zadaniu. Do najczestszych
przyczyn ich- wystepowania zaliczy¢ na-
lezy: wysokie wymagania, szybkie tempo
pracy, wszechobecng rywalizacje oraz ko-
niecznos¢ nieustannego funkcjonowania
w zmianie. U wiekszosci zatrudnionych
wywotujg one state napiecie i negatywnie
przektadajg sie na samopoczucie,
efektywnos$¢ oraz zycie osobiste, zamiast
motywowa¢ do dziatania, nie zaburza-
jac jednoczesnie innych sfer. Czesto do-
prowadzajg rowniez do pracoholizmu
i w efekcie szybkiego wypalenia zawodo-
wego.

Zgodnie z definicjg zawartg w Encyklope-
dii PWN stres - to stan obcigzenia systemu
regulacji psychicznej powstajgcy w sytuacji
zagrozenia, utrudnienia lub niemoznosci
realizacji waznych dla jednostki celéw, za-
dan, wartosci.” Uwazany jest za chorobe
zawodowg menadzerdow oraz ,cichego za-
bojce XXI wieku”.

1 https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/stres;3980346.
html

Za poziom stresu w organizmie odpowiada
hormon zwany kortyzolem, ktéry wywotuje
naturalne reakcje w obliczu zagrozenia.

Skoki kortyzolu, ktére wystepujg zbyt czesto
powodujg przemeczenie, przyspieszajg proce-
Sy starzenia, ale przede wszystkim sg przyczy-
ng wielu groznych choraob.

Stres zwigzany z zyciem zawodowym wy-
stepuje nie tylko w wyniku chronicznego
przeciazenia obowigzkami, ale takze ztego
przeptywu informacji w firmie, pojawiajgcych
sie konfliktéw, czy w przypadku nieinformowa-
nia pracownikéw o celach organizacji. Pojawia
sie rowniez w przypadku braku perspektyw na
rozwoj, wystepowaniu obaw przed zwolnie-
niem, poczuciu nieadekwatnego wynagradza-
nia, pracy ponizej kwalifikacji, zbyt wysokich
oczekiwan, ale takze niedostatecznego obcig-
zenia obowigzkami.

Napiecia nerwowe mogg pojawiac sie rowniez,
gdy zatrudniony zmuszany jest do wykonywa-
nia monotonnych i powtarzalnych czynno-
Sci, wielogodzinnego trwania w bezruchu czy
oczekiwania na decyzje lub zadania, a takze w
przypadku poczucia izolacji od innych pracow-
nikow.

fot. Valentin Muller

PP Skoki kortyzolu, ktore wystepujg zbyt czesto powodujq przemecze-
nie, przyspieszajq procesy starzenia, ale przede wszystkim sq przy-

czyng wielu groznych chorob.

Stres w pracy w Polsce odczuwa az 85% ak-
tywnych zawodowo. Dla ponad 60% praca
jest przede wszystkim sposobem zarobienia
na zycie, a tylko dla 11% jest ona spetnieniem
marzen i zrédtem przyjemnosci. Najwyz-
szy procent zestresowanych pracg Polakow
mieszka w Warszawie, a najczesciej z powo-
du zawodowego stresu cierpig mieszkancy
centralnej i zachodniej czesci Polski. Najmniej
stresujgcg prace majg mieszkancy wschodniej
i potudniowej Polski.>

Mieszkancy stolicy najczesciej
narzekaja na:

)

przemeczenie

przecigzenie praca

L 30% || zbyt wysokie
/) wymagania
' pracodawcy

28% | |
prace po godzinach J\ )

2 https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-
-psychiczne/stres-w-pracy-jak-praca-wplywa-na-nasze-zdro-
wie-psychiczne-aa-ZQHN-K1DZ-ry3X.html

a jako objawy stresu i przemeczenia
wymieniaja:

boéle gtowy

bdle plecow \QA:

ktopoty
Z zasypianiem

Zestresowani pracg warszawiacy w celu
odzyskania spokoju i réwnowagi zaj-
mujg sie tym, co sprawia im przyjemnos¢,
albo czyms, co odwréci ich uwage od stre-
sujgcej sytuacji (22%), stucha wyciszaja-
cej muzyki (18%) lub siega po papierosy
(16%). Choc¢ az 79% pracujgcych warsza-
wiakdbw ma jasno okresSlone obowigzki,
to tylko 61% czuje sie docenianych w pra-
cy, a mimo to 33% obawia sie utraty za-
trudnienia, za$ 48% prace po godzinach
i w weekendy uznaje za naturalne.

Az 60% pracujgcych mieszkancow Warsza-
wy twierdzi, ze zty dzier w pracy negatyw-
nie odbija sie na ich bliskich, a przyjaciele
32% badanych zarzucajg im brak czasu.?
Az 12% menadzeréw biorgcych udziat
w badaniu firmy Sedlak & Sedlak, przepro-
wadzonym w 2018 roku, charakteryzuje sie
chronicznym wysokim poziomem stresu.

3 https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdro-
wie-psychiczne/stres-w-pracy-jak-praca-wplywa-na-na-
sze-zdrowie-psychiczne-aa-ZQHN-K1DZ-ry3X.html
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Do czynnikdw najczesciej wywotujgcych napiecie
u 0s6b na wysokich stanowiskach naleza:

zbyt duze obcigzenie pracg myslenie o stanie
- wlasnego zdrowia

niejasno zdefiniowany relacje interpersonalne

zakres obowigzkow

konflikt wartosci
i brak poczucia kontroli

Szacuje sie, ze nawet 45% zwolnien moze by¢
branych z powodu choréb wywotanych stresem
przenoszonym na innych przez menadzeroéw.

PP Niektore zawody nieodfgcznie powigzane sq ze stresem. Zgodnie
z danymi Occupational Information Network (O*NET), ktora
stosuje 100-stopniowq skale, by ocenic poziom stresu, do naj-
bardziej stresujgcych zawodow zaliczane sq miedzy innymi: se-
dzia sportowy, kurator sqdowy, policjant, strazak, pielegniarka
[ potozna, internista, psychoterapeuta, pilot, ale tez dyrektor ge-
neralny oraz event menadzer.

Z innych zestawien wynika rowniez, ze z bardzo duzym pozio-
mem Stresu w codziennej pracy poradzic muszq sobie rowniez:
menadzerowie do spraw PR, osoby pracujgce w mediach -
dziennikarz, wydawca, ale rowniez kadra kierownicza i cztonko-
wie zarzgdow firm.

7

Czynnikami, ktére w najwiekszym stopniu ) Sy
wpltywaja na poziom stresogennosci po-
szczeg6lnych profesji sa miedzy innymi:

¥ S

Y g

» ryzyko zagrozenia zycia swojego i innych,
» praca pod presjg czasu i opinii publicznej,

» odpowiedzialno$¢ za decyzje, ktére moga "'"? RN
mie¢ wptyw na losy catej firmy. :

Menadzerowie zatem stanowig dos¢ duzg
grupe wsrdéd pracujgcych w zawodach wy-
wotujgcych najwyzszy poziom stresu. Jednak ik
to nie tylko on powoduije, ze spora cze$¢ osob i
zajmujgca kierownicze stanowiska nie jest -
w dobrej formie.

Jak wynika z raportu ,,The workforce view
in Europe 2018” firmy ADP z codziennym ‘
stresem w miejscu pracy zmaga sie¢ nie- [
mal 30% Polakéw, ktorzy skarza sie rowniez [
na brak zainteresowania tym faktem ze strony i - 4 Y
pracodawcy, co sktania ich do poszukiwania T R o My A%
nowego miejsca zatrudnienia. (i

W zaleznos$ci od rodzaju osobowosci, tempe- o
ramentu i usposobienia, ludzie znoszg stres N X oD | Aoz
w bardzo rozny sposob. r Fgm ¥ Ll TN ST ;e

bieniu oraz pozytywnie patrzgce na swiat ra-

Osoby o0 pogodnym i optymistycznym usposo- i = E ‘~ J- ! # 3
dzg sobie z nim znacznie lepiej, niz pesymisci. !

Nie bez znaczenia sg rowniez poziom kreatyw- i ./ B M, s 'y
nosci, wiedzy ogdlnej i posiadanych pogladow, | '
a takze umiejetnosci roztadowywania nega-
tywnego napiecia, ktore zdobywa sie wraz
z wiekiem i doswiadczeniem.

]

ouniguet

Wazng role w radzeniu sobie ze stresem od-
grywa rowniez wsparcie ze strony innych lu-
dzi, szczegdlnie rodziny i bliskich, dlatego oso-
by samotne gorzej znoszg napiecie w pracy,
niz dusze towarzystwa, zawsze otoczone gro-
nem przyjaciot.

v WOt { el Y
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CO POWODUJE

STRES W PRACY?

Jak wynika z badania przeprowadzonego na zle-
cenie firmy Klosterfrau Healthcare Group, 55%
ankietowanych Polakéw skarzy sie na przeme-
czenie spowodowane nadmiarem obowigzkéw
(overload). Wielu zatrudnionych narzeka réwniez
na niekomfortowe warunki pracy - ucigzliwy hatas
czy nieodpowiednig temperature (43%). A u 25%
badanych stres jest wywotany koniecznoscig zosta-
wania w pracy po godzinach.'

Wystepujgcym czesto, a nie wymienianym
w raportach powodem stresu jest réwniez
konieczno$¢ dostosowywania sie wymogow
wspoétczesnego Srodowiska pracy czy brak umie-
jetnosci radzenia sobie ze zmiang. Wielu menadze-
row oczekuje przewidywalnosci, odpowiedniej ilo-
Sci danych umozliwiajgcych podejmowanie decyz;ji
i swego rodzaju status quo, ktérego nie oferuje
im wspotczesny Swiat.

Wszystko to powoduje ogromng frustracje, ktorg
moze zniwelowa¢ odpowiednia wiedza i ksztal-
cenie. Zbyt duze i dtugotrwate napiecie nerwowe
wywotane pracg powoduje w pierwszej kolejnosci
utrate satysfakcji, pojawienie sie trudnosci w po-
dejmowaniu decyzji, postrzeganie wiekszosci sy-
tuacji jako zagrozenia, ograniczenie mobilizacji,
obnizenie koncentracji, pogorszenie stosunkéw
ze wspotpracownikami oraz obnizenie kreatywn-
Sci.

1 https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychicz-
ne/stres-w-pracy-jak-praca-wplywa-na-nasze-zdrowie-psychiczne-
-aa-ZQHN-K1DZ-ry3X.html

Nastepnie pojawi¢ sie mogg: przygnebienie, pesymizm, pro-
blemy z koncentracjg, a w efekcie spadek checi i skutecznosci
w wykonywaniu obowigzkow. Ich nastepstwem jest bardzo cze-
sto pogarszajgce sie samopoczucie i pojawianie sie symptomow
wielu groznych chordéb fizycznych i psychicznych.

Pierwszymi objawami mogg by¢ miedzy innymi: bdle gtowy,
problemy ze snem, béle brzucha, brak apetytu i apatia, tiki ner-
wowe, brak koncentracji, agresja i nadpobudliwos¢, wycofanie
sie z zycia spotecznego. Dtugotrwaty stres moze jednak pro-
wadzi¢ do wielu powaznych schorzen, takich jak: ostabienie
i spadek odpornosci, depresja, wrzody zotgdka, choroby serca
i uktadu krgzenia, cukrzyca, nowotwory, problemy z trawieniem,
bruksizm, problemy ze wzrokiem, wypadanie wtoséw i proble-
my z cerg, a u kobiet rowniez zaburzenia cyklu miesigczkowego
i problemy z zajsciem w cigze.

Stres ma kolosalny wptyw na funkcjonowanie ludzkiego or-
ganizmu, dlatego tak wazne jest jego unikanie, minimalizo-
wanie lub w przypadku wystgpienia, skuteczne zwalczanie.

2

fot. Aa Dil
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A .
A;(' WALCZYE

E STRESEM?

S_posobéw a walke ze' stresem jest wiele
z¢ ten, ktéry w jego przy-
padku sprawdza sie najlepiej. Pewne rozwia-
zania moga okazac sie jednak skuteczne
dla wszystkich. Naleza do nich: wysitek
fizyczny, szczera rozmowa i Wsparcie ze stro-
ny bliskich i
kilkudniow

]
I
)
-~
-

b |

Skuteczna moze okazac sie réwniez oce apo-
zytywnych i d"estrukcyjnych czynnikow od(}tla-
tujgcych w miejscu pracy i reorganlza‘qa za-
dan. | cho¢ w przypadku niektérych zawodow
wiele z powyzszych rozwigzan moze by¢ trud-
nych do zastosowania, warto podjgc wysitek,
by choc’ czesc (tych najbardziej skutecznych)

Dobrym rozwigzaniem jest rowniez nieustanne cwiczenie opanowania i cierplivo-
sci oraz rzeczowa analiza sytuacji i wiasnych celow zawodowych. Bardzo przydatne
w wielu przypadkach sq rowniez umiejetnosci zwiqzane z zarzqdzaniem czasem, zmiang

czy zespotem. Wptywajq one bowiem na spra

wne podejmowanie decyzji, wykonywanie

dziatan, czy dokonywanie wybordw, co w znacznym stopniu obniza poziom zawodowe-

£0 naplecia nerwowego.

- Grzegorz Swiech, Wiceprezes i Partner Grupy Nowe Motywacje

e

" fot. Dane Deaﬂer
fl



fot. Rachael Gorjestani

Z badania, ktére w 2018 roku zrealizowa-
ty Uber Eats i YouGov wynika, ze az 25%
pracownikéw biurowych w Polsce kaz-
dego dnia spozywa te same dania, ktére
w 83% przypadkéw stanowig przygotowane
w domu kanapki. Bardzo ubogie menu moze
by¢ zwigzane z niezwykle krétkg i stale kurcza-
cg sie przerwg na lunch. Zatrudnieni w Polsce
wykorzystujg na nig obecnie zaledwie 26 mi-
nut, a niemal co piaty (19%) jest tak obcigzo-
ny praca, ze w ogole nie korzysta z przerwy
na positek. Przy biurku je juz co drugi polski
pracownik, a co trzeci (29%) spozywa posi-
tek jednoczesnie pracujgc. Przerwa na posi-
tek wsrod polskich pracownikéw ma miejsce
najczesciej pomiedzy godzing 12 a 13. Polacy
W pracy najczesciej spozywajg kanapki, satatki
i makarony, a 1/5 przyznaje, ze podjada stody-
cze, chipsy, ale na szczescie tez owoce dostar-
czane przez pracodawce.’

Jak wynika z innych badan, przeprowadzo-
nych przez Sodexo On-site Services oraz KFC -
Polacy w pracy spozywaja najczesciej 2
lub zaledwie 1 positek. Sniadanie czesciej
jedzg po dotarciu do miejsca zatrudnienia,
w ktérym zjadajg takze lunch, ale réwniez
podwieczorek i kolacje, co wskazuje na prace
po godzinach.

Pocieszajacy jest jednak fakt, ze spora czes¢
polskich menadzeréw zdaje sobie sprawe
(a przynajmniej to deklaruje) ze znacze-
nia zbilansowanej diety dla prawidtowego
i efektywnego funkcjonowania ich organi-
zmow.

Coraz bardziej popularne, wsréd pracow-
nikbw na wyzszych stanowiskach, staja
sie zatem: korzystanie z porad dietetyka,
diety pudetkowe, dostosowane do potrzeb
organizmu i trybu zycia (pierwsza w Polsce
poréwnywarka cateringdbw dietetycznych sza-
cuje, ze tylko w Warszawie i okolicach codzien-
nie dostarczanych jest ok. 20 tys. zestawow

1 https://www.radiozet.pl/Nauka-i-Technologia/Technolo-
gia/Uber-Eats-zajrzal-pracownikom-korporacji-w-talerze

gotowych positkdw - z czego wiekszosc trafia
do biur), samodzielne przygotowywanie
positkdbw i skrupulatne pilnowanie czasu ich
spozywania czy rozne sposoby oczyszczania
organizmu.

Stodycze jednak nadal stanowig ogromng po-
kuse i jak wynika z badania przeprowadzone-
g0 przez Polskg Akademie Nauk - naukowcy
i osoby zajmujgce wyzsze stanowiska uwiel-
biajg tiramisu (70%), ale tez spozywajg wiecej
owocow, niz osoby na nizszych stanowiskach
i sg to zwykle banany i cytrusy.? Menadzerowie
nie powinni zapominac takze o odpowiedniej
ilosci ptynow, ktére nalezy dostarcza¢ organi-
zmowi. Bilans wodny ma ogromne znaczenie
dla cztowieka, a odwodnienie moze powodo-
wac wiele dolegliwosci.

Spozywanie napojéw w momencie odczu-
wania pragnienia to stanowczo za pézno,
poniewaz, skoro organizm upomina sie
o ptyny, to znaczy, ze zaczyna sie w nim
proces odwodnienia.

Nalezy bowiem pamietac, ze znaczna czesc
masy ciata (nawet 70%) to woda, a utrzymy-
wanie jej odpowiedniego poziomu jest nie-
zbedne dla prawidtowego funkcjonowania.

Wszystkie procesy zachodzace w ciele czto-
wieka wymagajg wody i cho¢ nie dostarcza
ona energii, pozwala zachowac energie fizycz-
ng i psychiczng. Kazdy pracujgcy powinien
zatem pamieta¢ o wiasnym bilansie wod-
nym, nie powinien ignorowac pragnienia,
poniewaz zbyt mata ilos¢ wody w organizmie
to problemy zdrowotne. Wazne jest rowniez to,
co sie pije. Kilka kubkow kawy w ciggu dnia
to stanowczo za mato, by organizm cztowieka
otrzymat wraz z ptynami wszystkie niezbedne
sktadniki. Dodatkowo kawa moze negatywnie
wptywac nailosc i jakos¢ snu, ktéry w przypad-
ku cztowieka jest jedng z gtdwnych sit napedo-
wych dla organizmu.

2 http://dlamanagerow.pl/kadry/managerowie-i-dyrekto-
rzy-jedza-tiramisu
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BRAK SNU

Dzieki stale prowadzonym badaniom na-

ukowym dowiadujemy sie coraz wiecej

na temat skutkéw braku i niedoboréw
snu dla ludzkiego organizmu. Ma on wptyw
na samopoczucie, zdrowie, a takze na dtu-
gos¢ zycia cztowieka, a jego ograniczona
ilos¢ moze wptywacé na rozwdj choréb psy-
chicznych, cukrzycy, otytosci, nowotworéw
oraz chordb serca i uktadu krgzenia, ner-

wowosci, zaburzen pamieci i prawidtowe-
go funkcjonowania organizmu, problemdw
ze wzrokiem, czy nawet obnizenie popedu
seksualnego, a co najwazniejsze prowadzi¢
do obnizenia odpornosci organizmu.’

1 https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/
bezsennosc-skutki-braku-snu-do-jakich-chorob-moze-do-
prowadzic-brak-snu-aa-P5ZB-HZta-AJLG.html
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fot. Ryan McGuire

Na brak snu, juz kilka lat temu narzekat
co drugi Polak, a patrzac na liczbe oséb sta-
le mdéwigcych o tym problemie, mozna zakta-
da¢, ze sytuacja nie ulegta znaczgcej poprawie.
Sen jest niezwykle wazny w zyciu kazdego
cztowieka, jednak w codziennosci osob zatrud-
nionych odgrywa kluczowg role, gdyz wptywa
na wydajnos¢ w pracy.

Amerykanscy naukowcy okreslili, ze odpo-
wiednia dawka snu dla oséb dorostych w wieku
od 18. do 64. roku zycia (czyli najwiekszej gru-
py pracujgcych) powinna wynosi¢ nie mniej
niz 7 godzin na dobe. Jak wynika z przepro-
wadzonych badan osoba, ktéra w ciggu
doby przespata zaledwie 4-5 godzin wyko-
nuje powierzone zadania tak, jakby byta
pijana. W przypadku wystgpienia przewlektej
bezsennosci trwajgcej dtuzej niz miesigc nale-
zy udac sie do specjalisty i podjac¢ leczenie.

Osoby cierpigce na bezsennos$¢ nocng cze-
sto ratujg sie uzupetnianiem niedoboréw snu
drzemkami w ciggu dnia. Nie jest to jednak
rozwigzanie dobre w dtuzszej perspektywie,
poniewaz przyzwyczaja organizm do inne-
g0, mniej naturalnego trybu funkcjonowania.
Takie rozwigzanie jest tez zwykle niemozliwe
w przypadku menadzeréw, ktérzy ze wzgledu
na przecigzenie pracg nie mogg pozwoli¢ so-
bie na poswiecenie chwili na sen w godzinach
pracy i aktywnosci innych oséb, od ktérych za-
lezg ich dziatania.

llo$¢ snu to jednak nie jedyny wskaznik, kto-
ry nalezy bra¢ pod uwage myslac o jego wpty-
wie na efektywnos¢, rowniez zawodowa. Nie-
zwykle wazna jest takze jego jakos$¢, na ktérg
wptyw ma wiele czynnikow. Nalezg do nich
miedzy innymi:

» higiena snu (wygodne i dostosowane
do potrzeb $pigcego tézko, odpowiednia
i czysta posciel, cisza i natezenie Swiatta
W pomieszczeniu itp.),

» eliminacja zewnetrznych czynnikbéw prze-
rywajgcych sen (np. pozostawienie wyci-
szonego telefonu poza pomieszczeniem
przeznaczonym do spania, czy wytgczenie
urzgdzen elektrycznych emitujgcych Swia-
tto),

» niezmuszanie sie do spania,

» regularnos¢
(state pory zasypiania i wstawania),

» wyciszanie emocji przed zasnieciem,

» ograniczanie p6znego
spozywania positkdw,

» zminimalizowanie
lub wyeliminowanie uzywek.

Sen wptywa nie tylko na zdrowie, sa-
mopoczucie cztowieka i jego wyglqd,
ale takze na jego kreatywnosc, proce-
sy logicznego myslenia i podejmowa-
nia decyzji, pamiec, szybkosc dziata-

nia, koncentracje, spostrzegawczosc,
zdolnosc przyswajania nowych infor-
madji czy interakcje i sposob reago-
wania na bodzce zewnetrzne.

Osoby na wysokich stanowiskach wielokrotnie
pracujg po godzinach, a nawet w nocy (praca
na,drugg zmiane” dla wielu jest nawet normg),
probujac skutecznie odpychac od siebie mysl|
o negatywnych skutkach braku snu i zwigzanej
z nim regeneracji. Jednak, by maéc wykonywad
swoje zawodowe obowigzki i osiggac sukcesy
trzeba by¢ wyspanym.
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fot. Oscar Soderlund

Polacy najchetniej trenujg wieczorem,
a do uprawiania sportu motywuje ich chec
dbania o zdrowie (45%) i zrelaksowania sie
(31%), zas dbanie o wyglad jest istotne tylko
dla 14%.

Jak wynika jednak z raportu Eurobarometr
.Sport and physical activity” opublikowanego
wiosng 2018 roku, az 56% Polakéw nie upra-
wia zadnego sportu, 60% regularnie nie spa-
ceruje i nie jezdzi na rowerze, a wiekszos$¢ brak
aktywnosci fizycznej ttumaczy brakiem czasu
i pieniedzy. Polacy nalezg zatem do najmniej
aktywnych obywateli Europy.?

Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) w ramach zasady 3x30x130
okresla minimalny poziom aktyw-
nosci fizycznej.

Jest nim zatem Ccwiczenie minimum
trzy razy w tygodniu, po 30 minut
[ z tetnem na poziomie 130 uderzen
na minute, a kryterium to spetnia tylko
30% badanych w Polsce

W przypadku menadzeréw, Swiadomos¢ zna-
czenia aktywnosci fizycznej jest catkiem wy-
soka, czesto jednak przegrywa z prozg zawo-
dowego zycia i iloScig nawarstwiajgcych sie
obowigzkdw. | chod dla sporej czesci sport sta-
nowi jedno z najwazniejszych hobby, a w port-
felu znajduje sie karta sportowa, umozliwiajg-
ca wykonywanie wielu aktywnosci, w réznych
przeznaczonych do tego miejscach, to jednak
Czesto nie ma na niego zwyczajnie czasu i miej-
sca w nattoku zadan.

1 https://businessinsider.com.pl/sport/polacy-i-sport-
-raport-multisport-index-2018/q9qy25y

2 http://ec.europa.eu/commfrontoffice/publicopinion/
index.cfm/survey/getsurveydetail/instruments/special/
surveyky/2164

Brak aktywnosci fizycznej to najkrotsza
droga do: cukrzycy, nadcisnienia tetniczego,
miazdzycy, nadwagi | otytosci, problemow
Z ukfadem ruchowym, nowotworow | wielu
innych chordb. Uprawianie sportu obniza

poziom stresu, wptywa na jakoSc snu, Sa-
mopoczucie oraz poczucie wiasnej wartosci,
a takze poziom optymizmu | pozytywnego
nastawienia do swiata, niwelujgc tym samym
mozliwosc wystqpienia depresji.

Cwiczenia mozna, a nawet nalezy wykonywac,
nie tylko po pracy, ale rowniez w jej czasie.
Nawet kilka minut aktywnosci fizycznej,
w trakcie wykonywania zawodowych obo-
wigzkéw, pozytywnie wplywa na ogélne
samopoczucie i odcigza kregostup, ktory
szczegblnie w systemie pracy siedzgcej jest
narazony na przecigzenia i zwyrodnienia.

Swiatowa Organizacja Zdrowia okresla niewy-
starczajgcg aktywnos¢ fizyczng, jako czwarty
w kolejnosci czynnik ryzyka, odpowiedzial-
ny za przedwczesne zgony i Smiertelnos¢
na swiecie. Co zatem mozna zrobi¢, by mimo
przecigzenia pracg znalez¢ czas na dostarcze-
nie organizmowi odpowiedniej dawki ruchu?

Dostepnych jest oczywiscie wiele rozwigzan,
ktére mozna zastosowac rozdzielnie lub tgcz-
nie. Nalezg do nich, poza oczywistymi aktyw-
nosciami sportowymi: docieranie do pracy pie-
chota, na rowerze lub rolkach czy hulajnodze
(nieelektrycznej), chwila przerwy na ¢wiczenia
w ramach czasu pracy, wspdlne aktywnosci
z rodzing lub znajomymi, chodzenie po scho-
dach, chodzenie podczas rozméw i spotkan,
korzystanie z aplikacji np. mierzgcych licz-
be krokdw, uczeszczanie na zajecia taneczne
i wiele innych.
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DZIALtANIA
PRACODAWCOW

Coraz mniejsza dostepnos¢, nie tylko wykwali-
fikowanych pracownikow, i coraz wieksza licz-
Pa zagrozen, przektadajgcych sie na spadek
wydajnosci zatrudnionych sprawiajg, ze firmy
zupetnie inaczej, niz jeszcze kilka lat temu,
podchodzg do kwestii dbania o zasoby ludz-
kie. Szczegblng opiekg otaczani sg réwniez
menadzerowie, ktorzy ze wzgledu na swojg
wiedze i doswiadczenie stanowig niezwykle
cenny i stale poszukiwany na rynku zaséb.

Wspotczesnie pracodawcy w trosce o swo-
ich pracownikéw decyduja sie na wprowa-
dzanie szeregu rozwigzan majacych na celu
wspomaganie ich kondycji fizycznej, stanu
zdrowia i dobrego samopoczucia, czyli czyn-
nikow wptywajacych na efektywnosc ich pracy
I nastawienie do niej.

Oprocz oczywistych juz dla wielu zatrudnio-
nych benefitow zwigzanych z umozliwianiem,
a nawet zachecaniem do aktywnego upra-
wiania sportow - dodatkéw w postaci dofi-
nansowywanych lub w petni optacanych kart
sportowych, wspierania wspoélnych aktywno-
sci fizycznych w postaci druzyn sportowych
wewnatrz organizacji, w katalogu Swiadczen
pozaptacowych znalez¢ mozna szereg innych
srodkow i utatwien.

Zaliczy¢é mozna do nich miedzy innymi:

specjalng opieke medyczng np. fizjotera-
peuty, optacanie trenera personalnego
czy dietetyka, masaze, zdrowe przekaski,
a nawet positki, sen w godzinach pracy,
oczyszczenie powietrza w biurze czy spe-
cjalny sprzet biurowy wspomagajacy statg
troske o kondycje i zdrowie - taki jak elek-
tryczne biurka wymuszajgce zmienng prace
W pozycji siedzacej lub stojacej albo piono-
we myszki do komputera.

fot.Mia Baker

Znaczna czesc dodatkowych benefitow, majgcych wptywac na dobre samopoczucie i wi-
talnosc zatrudnionych jest w wiekszosci przypadkow oferowana przez miedzynarodowe
organizacje, ktorych wewnetrzna polityka wymusza w pewnym sensie ich wprowadza-
nie na wszystkich rynkach. Wachlarz oferowanych swiadczeri wyglgda zupetnie inaczej
w przedsiebiorstwach krajowych, w ktorych pracownicy wielokrotnie mogq skorzystac tyl-
ko z nielicznych udogodnien, a spora czesc rozwigzari nie jest nawet znana.

- Grzegorz Swiech, Wiceprezes i Partner Grupy Nowe Motywacje

Wspomnie¢ nalezy réwniez o dedykowanych
programach edukacyjnych obejmujgcych dba-
nie o zdrowie, kondycje i dobre samopoczucie,
spotkania z ekspertami, aktywne wyjazdy inte-
gracyjne czy specjalne przerwy na ¢wiczenia.
Coraz wiecej firm oprocz profilaktyki przej-
muje na siebie odpowiedzialnos¢ za wspoma-
ganie zatrudnionych w niwelowaniu skutkéw
posiadanych juz choréb i leczeniu niektorych
schorzen. Nie mniej wazne jest réwniez roz-
wijanie kwalifikacji zawodowych, ktére po-
zwalajg optymalizowad czas pracy, formy jej
wykonywania oraz umiejetno$¢ delegowania
obowigzkdéw i odpowiedzialnosci.

Coraz wiekszg wage przywigzuje sie rowniez
do wspomagania efektywnosci w samym
miejscu pracy. Na znaczeniu zyskuje zatem
oferowanie ergonomicznych, przyjaznych,
ale przede wszystkim dostosowanych do po-
trzeb ludzi biur i miejsc pracy.

Kazdy menadzer powinien oczywiscie rowniez
sam dbac o swoje zdrowie i kondycje fizycz-
ng, podejmujgc okreslone dziatania, majgce
na celu ich poprawe. To wtasnie samoswia-
domos¢ jest bowiem kluczem do osiggniecia
rownowagi niezbednej w codziennej pracy
i zyciu. Z roku na rok poziom wiedzy i zro-
zumienia znaczenia dobrego stanu zdrowia
i dbania o siebie jest wsréd menadzeréw co-
raz wyzszy, jednak do zrobienia jest nadal wie-
le. Osoby na wyzszych stanowiskach zmagaja
sie bowiem rowniez z problemem uzaleznien,
ktére dodatkowo negatywnie wptywajg na ich
stan fizyczny oraz psychiczny, i z ktérymi cze-
sto nie sg w stanie samodzielnie sobie pora-
dzié.

PP swondardem powoli stajqg sie strefy odpoczynku, chill room'y, czy mozliwosc pracy z domu
w przypadku gorszego samopoczucia. Warto wymienic rowniez oferowany przez wybra-
ne organizacje dodatkowy dzieri wolny w miesigcu lub prace zdalng w dniach bolesnych
menstruadji, ktore docenia juz spore grono zatrudnionych kobiet. Coraz czesciej spotykana
jest rowniez mozIliwosc pracy na swiezym powietrzu, nie wspominajqc juz o pozwoleniu
na przyprowadzenie do biura zwierzqt domowych, ktorych obecnosc bardzo pozytywnie
wptywa nie tylko na ich wtascicieli, ale takze innych wspotporacownikow.

- Grzegorz Swiech, Wiceprezes i Partner Grupy Nowe Motywacje
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UZALEZNIENIA
MENADZEROW

Wspobtczesnie, bardziej niz kiedykol-
wiek wczesSniej, wyzsze stanowiska
menadzerskie obarczone sg ryzykiem
uzaleznien. Coraz wiecej wspotczesnych
liderow siega po uzywki. Problem staje sie
zatem coraz bardziej zauwazalny, tym bar-
dziej, ze presja spoteczna wymusza na or-
ganizacjach podejmowanie skutecznych
dziatan, majacych przeciwdziata¢ wyko-
rzystywaniu przez zatrudnionych, tak nie-
bezpiecznych jak uzywki ,narzedzi” pracy
i sposobdéw radzenia sobie ze stresem.

Uzaleznienia wsréd oséb na wyzszych
i eksponowanych stanowiskach sa nie
tylko realnym problemem, ale przede
wszystkim tematem tabu i cho¢ poja-
wia sie coraz wiecej opracowan moéwig-
cych o realnych zagrozeniach wynikajgcych
ze stosowania substancji pobudzajgcych
dla uktadu nerwowego, to caty czas brakuje
rzetelnych danych pokazujgcych rozmiary
tego zjawiska, gdyz badania takie (zwykle
deklaratywne) trudno jest przeprowadzic
uzyskujgc prawdziwe dane. Zaréwno or-
ganizacje jak i sami zatrudnieni zdajg so-
bie sprawe z istnienia tzw. ,biatej strefy”,
a wyjscia stuzbowe czy wyjazdy, na ktérych
nie brak juz nie tylko napojéw alkoholo-
wych, ale takze S$rodkédw odurzajacych,
sg codziennoscia.

Unika sie jednak tematu stosowania
uzywek juz nie tylko dla zabawy, ale jako
wspomagaczy do efektywnego funkcjo-
nowania w zawodowej rzeczywistosci.

Zazywanie narkotykow czy naduzywanie alko-
holu wptywa na kreatywnosc¢ i pozwala wyko-
nywac powierzone zadania szybcieji wydajniej,
jednak niewiele o0s6b zastanawia sie nad
realnymi konsekwencjami ich stosowania.
Uzywki nie dos¢, ze tylko pozornie ,pomaga-
jg" rozwigzywac aktualne problemy, to jeszcze
.oferujg” szereg efektéw ubocznych, majgcych
destrukcyjny wptyw nie tylko na osobe
je przyjmujacg, ale na jej prace, zachowanie
i cate otoczenie.

Jak wynika z najnowszego raportu Europej-
skiego Centrum Monitorowania Narkotykdéw
i Narkomanii w 2017 roku, w Unii Europejskiej
szacunkowo az 2,3 milionow ludzi w wieku

fot.Matthew Macquarrie

15 - 34 lat oraz 3,5 miliona ludzi w wieku 15
- 64 lat przyjmowato kokaine." Sporg grupe
stanowig rowniez osoby regularnie przyj-
mujgce tzw. narkotyki miekkie, czyli miedzy
innymi: haszysz czy marihuane.

Ogromny problem stanowi takze alkohol,
ktéry niestety czesto wystepuje rowniez
jako obowigzkowy dodatek do narkotykow.
Naukowcy wyrdéznili szczegdlny rodzaj dys-
funkcji - HFA (High Functioning Alcoholics),
czyli alkoholikow wysoko funkcjonujgcych.
Sq to ludzie, ktérych nikt nie podejrze-
wa o posiadanie problemu z alkoholem,
a tym bardziej choroby. Osoby z HFA robig
wszystko, by zamaskowad swojg stabosd.
Czesto sg to pozornie ,normalni”, posiada-
jacy rodziny i wywigzujgcy sie ze swoich pry-
watnych i zawodowych obowigzkdéw ludzie,
ktérzy siegajg po ,antidotum”, dzieki ktore-
mu odzyskujg kontrole nad swoim zyciem.
Oczywiscie kontrole pozorna.

Jak wynika z szacunkéw National Institute
for Alcohol Abuse and Alcoholism w USA,
juz niemal 20% alkoholikow to wtasnie HFA.
Jest to wyjatkowo niebezpieczny rodzaj
uzaleznienia ze wzgledu na specyfike cho-
roby. Uzaleznieni potrafig zy¢ w trzezwosci
przez caly tydzien, a chorobie poddajg sie
tylko w weekend, posiadajgc idealng przy-
krywke dla swojego problemu. Dotychczas
nie przeprowadzono badan dotyczgcych
HFA w Polsce, dlatego dane o rozmiarze
problemu wsréd polskich menadzerow
nie sg znane.

Problem uzaleznien wsréd kadry kierowni-
czej to dla wielu organizacji duze wyzwanie.
Firmy nadal jednak zdajg sie zapominac,
ze za kazdym ich sukcesem czy porazka sto-
jg ludzie.

1 http://www.emcdda.europa.eu/system/files/pu-
blications/8585/20181816_TDAT18001PLN_PDF.pdf

Ludzie, ktorzy borykajg sie z obnizajgca sie
stale motywacjg, zaangazowaniem i proble-
mami zdrowotnymi wywotanymi przez stres
i ktérzy coraz czesciej popadajg w uzaleznienia
od substancji, ktére majg poméc im odzyskac
utracong rownowage.

W dzisiejszym Swiecie sformutowanie ,od-
powiedzialny pracodawca” nabiera zupetnie
nowego znaczenia i wymusza na organiza-
cjach wprowadzenie rozwigzan zapobiegaja-
cych rozwojowi uzaleznien i przeciwdziatanie
im z wyprzedzeniem. Troska o menadzerow
jest bowiem obowigzkiem zatrudniajgcych
ich firm, tym bardziej, ze sami menadzerowie
odpowiedzialni sg jeszcze za zdrowie i kondy-
cje swoich podwtadnych.
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PODWLADNYCH

Bezpieczenistwo i higiena pracy to jedne z giéwnych
elementéw, ktéore swoim podwiadnym powinny za-
pewni¢ organizacje i menadzerowie. W wielu firmach
w Polsce obszar ten jest nafal mocno zaniedbywany,
choé wynika bezposrednio z przepiséw prawa pracy.

Nie chodzi jednak tylko o przekazanie i egzekwowanie za-
sad BHP, ale o caty szereg elementéw obejmujgcych mie-
dzy innymi: zapewnienie odpowiednich warunkéw w miej-
scu pracy (np. odpowiedniego biurka, krzesta, oswietlenia,
dostepu do Swiatta dziennego, warunkéw sanitarnych itd.),
dbanie o nadmierne nieobcigzanie pracg, zapewnianie dni
wolnych od pracy i czuwanie nad wykorzystywaniem przy-
stugujgcego urlopu, troszczenie sie o dobre samopoczucie,
zdrowie i kondycje.

-
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fot. Will Cornfield

Nowoczesne podejscie do funkcjonowania or-
ganizacjisprawia,zeodmenadzeraoczekujesie
czegosSwiecej, ajego rola nie moze sprowadzad
sie juz jedynie do checi wypetnienia spoczywa-
jgcego nanim prawnego obowigzku, ale powin-
na wynikac gtdbwnie z poczucia odpowiedzial-
nosci, misji i jego roli, jako osoby zarzgdzajgcej
i wskazujgcej postawy i odpowiednie zachowa-
nia podwtadnym. Jest to bowiem jego wktad
w poprawne funkcjonowanie przedsiebior-
stwa.

Na barkach menadzera spoczywa witasciwy
nadzér i opieka nad funkcjonowaniem pra-
cownikoéw, zgodnie z zasadami i kulturg or-
ganizacji, ktére maja niwelowaé mozliwos¢
wystgpienia niepozadanych zdarzen, w tym
miedzy innymi zdarzen wypadkowych czy wy-
padkow przy pracy. Nie istniejg bowiem bez-
pieczne stanowiska pracy. Kazdy rodzaj wyko-
nywanych zadan jest zwigzany z okreslonymi
zagrozeniami, a kazdy pracownik jest nara-
zony na dziatanie niebezpiecznych lub ucigz-
liwych czynnikéw, ktére w krotkiej lub diugiej
perspektywie mogg powodowac pogorszenie
sie jego samopoczucia lub zdrowia. Niepoza-
dane zdarzenie powoduje okre$lone koszty
dla organizacji i obowigzkiem menadzera jest
ich minimalizowanie.

Nie bez znaczenia jest rowniez czynnik ludz-
ki, po kazdym bowiem zdarzeniu w zespo-
le spada nie tylko efektywnos¢ i motywacja,
ale rowniez morale i atmosfera, ktérg nalezy
jak najszybciej odbudowac i rola ta spoczywa
na menadzerach.

Do giéwnych zadan oséb zajmujacych wyz-
sze stanowiska, w obszarze dbania o bez-
pieczenstwo i zdrowie podwtadnych, nale-
23 zatem miedzy innymi:

» ocena ryzyka i zapobieganie wystepowania
zdarzen niepozadanych,

budowanie $wiadomosci zatrudnionych
poprzez edukacje,

podnoszenie ich kwalifikacji zawodowych
umozliwiajgcych radzenie sobie z napoty-
kanymi trudnosciami i minimalizowanie
stresu,

czynne uczestniczenie w zyciu zespotu i by-
cie zaangazowanym w jego funkcjonowa-
nie,

brak obojetnosci,
aktywna i otwarta komunikacja,

brak akceptacji dla nieodpowiedzialnych
i niebezpiecznych zachowan i reagowanie
na nie,

analiza, wycigganie wnioskéw i dzielenie
sie wiedzg z podwtadnymi,

budowanie i przestrzeganie wewnetrznego
systemu bezpieczenstwa i zasad funkcjo-
nowania,

decydowanie o ewentualnym odstgpieniu
podwtadnych od wykonywanych zadan
w sytuacjach zagrozenia.

Dbatosc o zdrowie i zycie pracownikow to podstawowy element spofecznej odpowiedzialnosci
biznesu - nie tylko organizacji, w ktorej sq oni zatrudnieni, ale rowniez menadzerow i przetozo-
nych, poniewaz to w zakresie ich obowiqzkow lezy ten najwazniejszy dla firmy obszar. Bez pra-
cownikow bowiem nie moze funkcjonowac zadna organizacja, a bez ,bycia cztowiekiem”, zaden
menadzer nie zjedna sobie pracownikow, a juz tym bardziej zespotu.

~ Grzegorz Swiech, Wiceprezes i Partner Grupy Nowe Motywacje
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Praca menadzera to wymagajace pasmo
waznych projektéw, terminéw, spotkan
z réznymi osobami, ktére wielokrotnie
oczekuja niemozliwego.

Zaangazowanie w prace, poczucie jej sensu
i che¢ do jej dalszego wykonywania, mogg
jednak w przypadku oséb na wysokich sta-
nowiskach, przegra¢ walke z funkcjonowa-
niem w nieustajgcej zmianie, poziomem
zwigzanego z tym stresu, na jaki sg one na-
razone kazdego dnia i nieuniknionymi jego
konsekwencjami dla zdrowia fizycznego
i psychicznego.

W czasach, w ktérych wiekszo$¢ pracow-
nikéw jest zestresowana, spora czes¢ nie
widzi sensu wykonywanej pracy i nie jest
zniejzadowolona, afirmyzroznychsektoréow
i branz bolesnie odczuwajg skutki niedoboru
kadr, zaangazowanie organizacji i ich troska
o zdrowie, kondycje fizyczng i samopo-
czucie zatrudnionych to juz koniecznos¢.

Warto zatem postawi¢ miedzy innymi na de-
dykowane programy szkoleniowe, ktore nie-
koniecznie poprawiajg kompetencje stricte
zawodowe menadzerOw, a raczej nauczg
ich jak radzi¢ sobie ze stresem czy delego-
wac zadania, wraz z odpowiedzialnoscig
za nie, w rece podwtadnych.

Klucz do efektywnego dbania przez organiza-
cje o stan zdrowia i kondycje zatrudnionych,
bez wzgledu na poziom zajmowanego przez
nich stanowiska, tkwi w przemyslanej i odpo-
wiednio zaplanowanej edukacji oraz przekazy-
wanej wiedzy.

Swiadome przedsiebiorstwo, to $wiadomi
menadzerowie, a sSwiadomi menadzerowie,
to Swiadomi pracownicy. Jesli zatem organiza-
cja skupi sie na przekazywaniu odpowiedniej
wiedzy, z zakresu zdrowia i radzenia sobie
w codziennych sytuacjach stresowych, moze
0siggnac¢ zamierzony cel, ktérym w tym przy-
padku bedzie sprawne funkcjonowanie, roz-
woj i osigganie sukceséw przy wspdlnym za-
angazowaniu zdrowego i Swiadomego grona

pracownikow.

Bezpieczenstwo, zdrowie oraz kondycja fi-
zyczna i psychiczna zatrudnionych, to war-
tos¢ sama w sobie i dobro wymagajace naj-
wyzszej ochrony.

autorzy opracowania: Nowe Motywacje, J) Communications.

fot. Joshua Ness
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