Utrzymanie
dobrostanu
pracownikow

- NOWe zagrozenia

| radzenie sobie z nimi

CIOP A PIB




Radzenie sobie ze stresem w oparciu o
aktywnosc fizyczng i uwaznosc

Jako element strategii indywidualnej pracownika

Jako element dziatan prozdrowotnych w organizacji
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Programy
prozdrowotne
W miejscu pracy

¢ Korzysci z ich wprowadzania

Cwiczenia fizyczne w miejscu pracy przyczyniaja sie do poprawy
samopoczucia pracownikow, zwiekszenia ich wydajnosci i satysfakc;ji
zawodowej, a takze do lepszego wizerunku firmy.

¢ Programy w Polsce

Z badan przeprowadzonych w Polsce wynika, ze jedynie potowa
przedsiebiorstw podejmuje dziatania na rzecz zdrowia pracownikow, przy
czym gtéwng motywacjg najczesciej jest poprawa wizerunku firmy.



Chroniczny stres i pogorszenie sie zdrowia

psychicznego populacji

' 26%

R -

OSOB DOROStLYCH 0SOB CHORUJACYCH
W POLSCE W POLSCE
W ciggu catego zycia bedzie korzysta z fachowej pomocy
cierpiato na przynajmniej jedno psychiatrow, psychologow i
z zaburzen psychicznych psychoterapeutow (EZOP )

(EZOP I1)

R

0s6B ASWIECIE

cierpi na zaburzenia psychiczne
- gtdwnie zaburzenia lekowe i
depresyjne
(WHO, 2022)



Powszechnosc dolegliwosci bolowych

kregostupa

Dolegliwosci miesniowo-
szkieletowe nalezg do
najczestszych problemow
zdrowotnych we
wspotczesnym
spoteczenstwie.

b

Obejmujg m.in. bole
kregostupa, karku, barkdow czy
konczyn, czesto wynikajgce z
siedzgcego trybu zycia, braku

ergonomii w pracy, a nawet
przewlektego stresu.

Wedtug WHO (2021)
dolegliwosci miesniowo-
szkieletowe sg jedng z
gtownych przyczyn
niezdolnosci do pracy na
Swiecie.



/Wigzek przewlektego stresu z dolegliwosciami
bolowymi kregostupa

Przecigzenie psychiczne
przeradza sie w przecigzenie
wiezadet i stawow.
Przyczynia sie do przewlektego
bolu kregostupa, powoduje
pojawienie sie napieC w ciele,
lgczy sie z niespecyficznym
bolem szyi oraz ramion.

Bol przyczynia sie do
pogorszenia stanu zdrowia
psychicznego
U 30-60% pacjentow z
przewlektym bolem
diaghozuje sie
wspotistniejgcag depresje.

Istotng role w rozwoju
dolegliwosci miesniowo-
szkieletowych odgrywa stres
W pracy.

Negatywne psychospoteczne
warunki pracy, a zwtaszcza:
 duze obcigzenie pracg,
e monotonna praca,
* niskie wsparcie spoteczne

moga by¢ przyczyng rozwoju
bolu szyi, barkow, konczyn
gornych i dolnej czesci
plecow.



Aktywnosc¢ fizyczna
- rola we wsparciu zdrowia

« Regularny ruch wzmacnia miesnie i stawy, poprawia postawe,
zmniejsza ryzyko bolu kregostupa.

» Wspiera zdrowie psychiczne — redukuje poziom kortyzolu i sprzyja

wydzielaniu endorfin, prowadzi do wzrostu energii i lepszej regulacji

emocji.

Skrécenie czasu spedzanego w pozycji siedzgcej istotnie obniza

dolegliwosci bélowe odcinka szyjnego, a wprowadzenie dodatkowe;

aktywnosci fizycznej, takiej jak np. éwiczenia rozciggajgce czy joga
wptywa na zmniejszenie dolegliwosci bolowych.

« Skuteczniejsze w leczeniu dolegliwosci odcinka ledzwiowo-
krzyzowego sg cwiczenia opracowane odpowiednio dla danego
regionu ciata.

« Aktywnosc fizyczna istotng role odgrywa zwtaszcza w profilaktyce i
terapii zaburzen depresyjnych.




Uwaznos¢ (ang. mindfulness)
- rola we wsparciu zdrowia

« Uwaznosc rozumiana jest jako zauwazanie mysli, emocji, doznan z
ciata, swiadoma obecnos$¢ tu i teraz i przyjmowane postawy petnej
zaciekawienia, akceptacji i nieoceniania.

« Uwaznosc wpiera lepszg regulacje emociji i przyczynia sie do zmiany
automatycznych reakcji.

« Stanowi podstawe interwencji umyst-ciato.

« Wykazano wysokg efektywnosc jogi, praktyki tai chi, koncentracji na
delikatnym ruchu, oddechu i swiadomy relaksie oraz interwencji
opartych na uwaznosci w leczeniu depres;ji.

« Uwaznosc jest elementem programow redukcji stresu, lepszego
radzenia sobie z bélem, pomaga w leczeniu ré6znego rodzaju
schorzen.




Co CwiczycC?
- wyniki badan

Badania pokazujg, ze w leczeniu depres;ji istotng role odgrywa
uwaznos$é (Goldberg i in., 2018),

joga (Prathikanti i in., 2017).

praktyki koncentracji na ciele typu tai chi (Yeungiin., 2017).

trening interwatowy (Gerberiin., 2019).

¢wiczenia aerobowe (Morresiin., 2019).

Porownywalne efekty w redukcji objawdw depresyjnych moga
przynies¢ ¢wiczenia aerobowe, jak i ¢wiczenia rozciggajgce o niskiej
intensywnosci (Imboden iin., 2020).

Nawet pojedyncze sesje cwiczen moga przynies¢ korzysci w postaci
lepszego radzenia sobie ze stresem (Bernstein, McNally, 2018).
Cwiczenia aerobowe pomagaja fatwiej dochodzié do réwnowagi po
stresie (Bernstein, McNally, 2017).

W tagodzeniu bolu najskuteczniejszymi metodami sg pilates, joga i
medytacja (Yangiin., 2023),

oraz éwiczenia rozciggajgce miesnie (Assumpcgaoiin., 2018).



/Zatozenia interwencji w miejscu pracy

v/ Interwencja o charakterze w/ Redukcja dolegliwosci bélowych ~/ Relaksacja i redukcja napiecia w ciele
uniewersalnym

* Przeciwdziatanie efektom ztej pozycji « Dla osbéb narazonych na obcigzenie statyczne  + Program kierowany do osdb doswiadczajgcych
podczas siedzenia. wynikajgce z dtugotrwatego siedzenia. wysokiego poziomu stresu.

* Obnizenia napiecia odczuwanego w ciele na « Profilaktyka dolegliwo$ci miesniowo-  Stres powoduje nadmierne napiecie w ciele -
skutek stresu. szkieletowych w oparciu o wyniki najnowszych przecigzenie statyczne miesni, Sciegien,

« Nauka swiadomej pracy z ciatem. badan. wiezadet i stawow.

- Cwiczenia o niskiej intensywnosci dla oséb  + Opracowany we wspotpracy z fizjoterapeutami. « Stres jest powigzany z przewlektym bolem
w kazdym wieku. kregostupa.

« Mozliwo$¢ ¢wiczenia w godzinach pracy.

o



Program
cwiczen

« Rozgrzewka wszystkich segmentow
ciata

» Mobilizacja odcinka szyjnego i
piersiowego kregostupa

« Mobilizacja obreczy barkowej

» Rozcigganie roznych partii miesni

 Rotacje tutowia

» Oddech torem dolnozebrowym

 Relaksacja

- Swiadome obserwowanie doznan z ciata
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Realizacja

Interwencii

&/ 0d stycznia do listopada &/ Treningi w godzinach pracy &/ Regularne ¢wiczenia w
2024 . pracownikow. domu.
Zaangazowanie kilkunastu firm Treningi w firmach przez 2 Monitorowanie postepow w
z sektora publicznego i miesigce. ¢wiczeniach.
prywatnego. Raz w tygodniu przez 40 min. Cwiczenia samodzielnie 1-3
tgczny udziat 188 Prowadzone przez fizjoterapeute. razy w tygodniu.
pracownikow. Akcesoria do ¢wiczen i materiaty
Grupy ok. 10 osobowe. instruktazowe dla uczestnikow.

Selekcja uczestnikow.



Wyniki badan realizowanych w CIOP-PIB
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Spadek stresu.
Poprawa samopoczucia i
0gdblnego funkcjonowania

psychicznego.

Obnizenie objawow lekowych
| depresyjnych.

Redukcja dolegliwosci

Wysoka frekwencja w
bolowych kregostupa. interwencji.

Poprawa zakresu ruchomosci Pozytywny odbior dziatan w
skretu szyi. firmie.
Zmiana wzorca reakcji na Wptyw na relacje w zespole |
stres. wizerunek pracodawcy.



« Wptyw na relacje w zespole

D Z I a+a n I a  Wzrost satysfakc;ji z pracy
prozdrowotne w o pocsuct zeime e
m | eJ S C u p ra Cy - Wigksze zaangazowanie w prace

Wa Z nym * To, czego brakuje w wielu firmach, to:

o programy w zakresie zdrowia psychicznego,

elementem redukcji stresu i relaksacji,

o programy dotyczace promocji aktywnosci

dbania o fizycznej

o programy profilaktyczne dotyczgce zdrowia
p ra COW n I kéW 0golnego z uwzglednieniem budowania
nowych nawykow zywieniowych,
o programy dedykowane prawidtowej postawie
ciata, pracy przy komputerze.



WhnioskKi |
rekomendacje
dotyczace
wdrazania
programow
prozdrowotnych
w firmach

rola zaangazowania bezposrednich przetozonych oraz
kierownictwa wyzszego szczebla

uwaga na bariery organizacyjne i wydtuzony proces
decyzji

udziat w dziataniach nie moze by¢ postrzegany jako
przerwa od pracy, tylko element istotnie poprawiajgcy
jakosc¢ i efektywnosé pracy

wpisanie inicjatyw w harmonogram pracy
projektowanie dziatan zgodnie z potrzebami
pracownikéw

zwiekszanie motywacji pracownikow poprzez elementy
rywalizacji, informacje zwrotne, odwotywanie do
doswiadczen poprzednich edycji

nauka nowych nawykdow i umiejetnosci, nie tylko teoria
rola ekspertéw w zwiekszaniu atrakcyjnosci oferty
dbanie o szerokie rozpowszechnianie informac;ji - za
pomocg newsletterow, plakatow w przestrzeni biurowej,
bezposredniej komunikacji firmowymi kanatami,
wydarzenia promujgce

uaktualniana oferta



Poradnik dotyczgcy korzysci

z aktywnosci fizycznej B pinisco O

;. . Poradnik dotyczacy korzysci
Tresci zawarte w poradniku: 2 aktywnogci fizycznej

S i dol f ;. - s . | treningu opracowanego w CIOP-PIB
tres1do eg IWOSCI mMIgSNIOWO- dla zdrowia psychicznego i fizycznego

szkieletowe o o o3 ose ssss ees s o
« Zwigzek stresu z dolegliwosciami @ . @
pelowym
+ Jak przeciwdziatad? -
» Co méwig badania na temat roli K ARt
aktywnosci fizycznej? e
- Rekomendacje WHO dotyczgce ’5 ?553:-;.;5;:
podejmowania aktywnosci P B S I T P o
fizyczne; @

 Realizacja badan w CIOP-PIB

« Wyniki badan CIOP-PIB

* Program cwiczen - Instrukcje
wykonania cwiczen




ZWIAZEK STRESU
Z DOLEGLIWOSCIAMI
BOLOWYMI

Wiele badan wskazuje, 2e istnigje silny 2zwigzek

miedzy wysokim poziomem stresu a utrzymujacymi
sie dolegliwosciami mieéniowo-szkieletowymi.

Istniejg pewne dowody potwierdzajgce etiologiczng
role postrzeganego stresu i stresordw 2yciowych
W rozwoju zapalenia stawéw oraz przewlekiego
bélu kregostupa (Buscemii in,, 2019).

Zauwazono, 2e istnieje silny 2wigzek miedzy
stresem a przewlekiym niespecyficznym bélem szyi
i ramion (Ortego i in., 2016).

Istotng role w rozwoju dolegliwoscl migsniowo-
-szkieletowych odgrywa stres w pracy (Fanavoll i in.,
2016; Jacukowicz, 2016; Hauke i in., 2011). Zwigzek
ten dotyczy 2zwlaszcza odcinka szyjnego
kregostupa (Anan, 2021).

Systematyczny przeglad badan wykazal, ze u oséb
narazonych na stresory zwigzane z praca wystepuje
wieksze ryzyko rozwoju dolegliwosci miesniowo-
-szkieletowych niz u oséb, ktére nie doswiadczaja
stresoréw zwigzanych z praca (Hauke i in, 2011).
Zwlaszcza duze obcigzenie praca, monotonna
praca i niskie wsparcie spoleczne moga byé
przyczyng rozwoju bélu szyi, barkdw, korczyn
gérmych i dolnej czesei plecdw (Langi in., 2020).

DOLACZ DO CWICZEN NA
KANALE YOUTUBE

Caty trening jest dostepny
bezptatnie na kanale YouTube.

Doktadne instrukcje wykonania
cwiczen przedstawia
doswiadczona trenerka Marta
Szostak.

lg: martaszostak_yoga

Zachecamy do praktyki
wraz z instruktorka.

MOBILIZACJA
ODCINKA SZYJNEGO
| OBRECZY KONCZYN GORNYCH

* W wygodnej dia siebie pozydji siedzgcej
przenies ramiona do boku i zatrzymaj na
wysokosci barkdw.

* Maksymalnie wyprostyj palce i skienj §
keiuki do sufitu.

* Wykonaj skret glowy w lewa strone, |
popatrz na lewy kciuk, jednoczetnie [ -
prawy keiuk skiery w dot.

* Wykonuj ruch naprzemiennie. Skrecajac
glowe, patrz na uniesiony kciuk, a drugi,
niewidoczny, kieruj w dét.

Wnioski

i rekomendacje
dotyczace
wdrazania
programow
prozdrowotnych
w firmach

HiWIEjELE, QUyDYy JAandd 0 an W ne DeJoosrednch
Udziad w dristaniach nie moke byd postroegany jako
preerwa od pracy, ko element istotnie poprawiajacy
jakost | efektywnoss pracy.

Madal wyzwaniem jest rwickszanie Swiadormosc
pracodawedw co to potrzeby daakan prozdrewatmych
tak by nie pojawialy sie dodatkowe bariery
ofganizacyjne  podezas  ich  wprowadrania
(np.  wydbony proces  decyzi,  koniecrnosd
pozyskania zgod wielu osab).

Zaangaiowanie  pracownikdw  w dzialania
prozdrowotne rwicksza element nywalizacii miedzy
nirni & najwyzsze wyniki, nagrody 2a napryzsze wyniki
gzy  tworzeme grup  osob o podobmych
zainleresowaniach.

Mapsviskszyn Zainteresowanionm pracownikow ciesza
sig inigatywy dajace szanse na nowe uMmigenosa |
ksrtattowanie zdrowych nawevkdw, nie tylko wykiady
ternatyczne.

rres et reeb et FARFSEFAALS alre et

WYNIKI BADAN

CIOP-PIB

Analizy wskazaty rdwniez, ze udzial w interwencji opartej
na opracowanym programie dwiczesi spowodowal
redukcie dolegliwoéei bolowych odcinka szyinego,

Redukcja
dolegliwosci
bélowych

Zapobieganie
dolegliwosciom
bélowym

Poprawa zdrowia
i samopoczucia

Radzenie sobie ze
stresem

JAK
PRZECIWDZIALAC
DOLEGLIWOSCIOM?

Jedrym 2 najshutecrniejsrych  sposobdw  na
zapabieganie stresowi i dolegliwosciom migsniowo-
szkicletowym oraz tagodzenie ich skutkdw jest
regularma aktywnodst fizycma.

Regularmy ruch w2rmacnia migsnie | stawy, poprawi
postawg, zmnigsza yzyko balu  kregoshupa,
a jednocrednie wspiera zdrowie psychicme -
redukuje poziom kortyzolu | spezyja wydzielaniu
endorfin.

Przeglad badad przeprowadzony przez Warburtona i
Bredina (2017) wshkazuje, ¥e klinicznie Estotna
poprawa aspekldw IFowia moke nastapd prey
podejrmeswaniu jakiejkolwiek aktywnodei fizyczne)

Aktywnost fizyczna jest jednym ze sposobdow
redubkcji stresu, obok takich metod jak waznosd,
techniki oddechowe, zmiana sposobu myslenia,
weparcie spoleczne i aktywizacja behawioralna
(Coulon i in., 2016).

CO MOWIA BADANIA?

Aktywnost fizvezna odgrywa istoing role zwlasrcza w
profilaktyce | terapii zaburzen depresyjrych (Gural i in,
2019; Hui in., 2019; Harveyi in., 2018).

Wykanywanie dwiczed fizyermwch jest rwigrane ze
mniejszonym ryzykiem rozwaiju depresii w pordwnaniu
do populacii, ktdre nie 53 aktywne fizycznie (Choi i in,
2019; Cheil in., 2020 Schuch i in,, 2018).

Cwiczenia fizyezne sg skutecme w leczeniu 2whasrera
fagadney | urniarkewane] depresii (Murr | in, 2015; Brinsley
i, 2027).

Profilaktyka
i leczenie
zaburzen
depresyjnych

jersiowego ledswiowego kregosiupa

kregostupa

Poprawa nastagpia w postaci zardano spadku
intensywnosci dodwiadczanego bolu, jak | w czestosci

pojawiania sie bolu




Materiaty informacyjne na temat
Programu ¢cwiczen opracowanego w CIOP-PIB

AKTYWNOSC FIZYCZNA
A ZDROWIE FIZYCZNE
| PSYCHICZNE

Materiaty informacyjne

Fot. Canvacom

CIOPAPIB/H

Redukcja
stresu

Redukcja
bélu

Poprawa
sprawnosci
ciata

CO NAM DAJE
AKTYWNOSC FIZYCZNA?

Aktywno$c fizyezna jest jednym ze sposobow redukeji
stresuy, obok takich metod, jak: uwaznos¢, techniki
oddechowe, zmiana sposobu myslenia, wsparcie
spoteczne i aktywizacja behawioralna.

Wyniki licznych badann pokazujg, ze podejmowanie
aktywnosci fizycznej wplywa korzystnie na zmniejszenie
dolegliwosci bolowych uktadu migsniowo-szkieletowego.

Aktywnos¢ fizyczna skutecznie wplywa na poprawe
siedzenia. Ponadto ma przetozenie na poprawe wydoinosci
organizmu, mobilnosdi ciata oraz zakresy ruchu.

Fot. Canva com

PROGRAM CWICZEN
OPRACOWANY W CIOP-PIB

treningdw w miejscu pracy.

odprezajgce.

szkieletowych.

Cwiczen! \

W CIOP-PIB opracowano program cwiczen,
ktérego skutecznosc¢ zostata sprawdzona
w kilkunastu firmach w ramach realizacji

Program zawiera ¢wiczenia rozciggajgce,
ktére angazujg cate ciato do pracy. Poza
tym zawiera elementy pracy z oddechem,
uwaznoscig, dzieki czemu przynosi efekty

U oséb regulamie uczestniczacych
w cwiczeniach zauwazylismy spadek stresu,
poprawe nastroju i redukcje leku oraz wzrost
$wiadomosci ciata. Uczestnicy treningdw
stali sie bardziej uwazni i Swiadomi potrzeb
swojego ciata. Miato to réwniez przetozenie
na redukcje dolegliwosci miesniowo-

Zeskanuj kod by dotaczy¢ do wspdinych




Film prezentujgcy Program cwiczen

opracowany w CIOP-PIB
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Program éwiczef rozciggajgcych | relaksacyjnych

Q Centralmy Instytut Ochrony Pracy - PIB m

Rozgrzewka 0:40
Mobilizacja kregostupa 5:30
Mobilizacja kregostupa i tylnej czesci konczyn dolnych 9:15
Mobilizacja odcinka szyjnego kregostupa 12:08

Mobilizacja odcinka szyjnego i piersiowego kregostupa 14:57
Mobilizacja gornej czesci kregostupa oraz obreczy barkowej 16:36
Rozcigganie przedniej czesci uda 19:44

Mobilizacja kregostupa w odcinku piersiowym 23:42

Rozcigganie tylnej czesci uda 27:19

Rozcigganie klatki piersiowej i obreczy barkowej 31:22
Rozcigganie wewnetrznej strony ud 33:55

Mobilizacja dolnej czesci plecow i rozcigganie brzucha 39:27
Rozluznienie plecow 42:16

Mobilizacja stawow biodrowych 44:15

Mobilizacja catego kregostupa 47:50

Mobilizacja stawow biodrowych i kregostupa 53:44

Praca z oddechem 55:36




Poradnik dotyczacy korzysci z aktywnosci fizycznej i
treningu opracowanego w CIOP-PIB dla zdrowia :
o ) Pt KROK PO KROKU

psychicznego i fizycznego | PSYCHICZNE DO ZDROWIA | SPOKOJU

Materiaty informacyjne

Poradnik dotyczacy korzysci
z aktywnosci fizycznej
i treningu opracowanego w CIOP-PIB
dla zdrowia psychicznego i fizycznego

Aktywnos¢ fizyczna a zdrowie fizyczne i psychiczne -
materiaty informacyjne

Program cwiczen rozciggajacych i relaksacyjnych

C|0PI}QP|B75 LAT

Sylwia Suminska
Kontakt: sysum@ciop.pl

- > = .J': . . - .
Program éwiczef rozciggajgcych | relaksacyjnych

e Centrakmy Instytut Ochrony Pracy - PI8 @




