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KALENDARZ ZDROWIA | WELL-BEING PLANNER 2024

Chcemy podzieli¢ sie z Tobg Kalendarzem Well-being, ktéry moze zainspirowac

Cie przy planowaniu aktywnosci prozdrowotnych dla pracownikow.

Znajdziesz tu najwazniejsze daty i wydarzenia w swiecie zdrowia i well-being.

Jesli chcesz dowiedziec¢ sie wiecej o tym, jak mozemy wesprzec¢ Twoja

organizacje, skontaktuj sie z nami lub zobacz nasz aktualny

Katalog Corporate Wellness.
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Wrzesien 2024

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
1
2 3 4 5 ¢ 7 8
@ Swiatowy Dzien
9 3 Fizjoterapii
Miedzynarodowy Dzieni
9 10 11 12 13 Walki z Wypaleniem 15
Zawodowym ,

Dzier Progrqm|5+y Miedzynarodowy Dzien

Udzielania Pierwszej Pomocy
16 17 18 19 20 21 ) 22
Swiatowy Dzien

Serca
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30
Dzien Chiopaka
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Wg raportu ZUS dolegliwosci uktadu szkieletowo-miesniowego i tkanki tgcznej sg najczestszg przyczyna tacznej liczby dni absencji
chorobowej w Polsce. Dlatego wszelkie dziatania profilaktyczne w tym zakresie moga przetozyC sie na obnizenie nieobecnosci
pracownikow z tego tytutu i wymierne oszczednosci dla firmy.
e W tym dniu (i nie tylko) warto zaprosic¢ fizjoterapeutdow do miejsca pracy na indywidualne konsultacje pracownikéw i edukacje
W zakresie poprawy ergonomii pracy.
Zobacz raport ZUS Pkt 3 str 10 od gory.

Wg roznych badan wypalenie zawodowe dotyka okoto 25-30% Polakdw. Problem nasilit sie szczegdlnie od wybuchu pandemii.
Dodatkowo czes€ 0sdb jest nieswiadomych syndromu wypalenia zawodowego, co przy braku odpowiednich dziatanh moze prowadzic
do powaznych komplikacji w postaci frustracji, znacznego spadku zaangazowania i efektywnosci w pracy oraz wyczerpania
psychicznego. W ramach profilaktyki i dziatan interwencyjnych wiele firm zapewnia pracownikom staty dostep do psychologow
| prowadzi dziatania edukacyjne i uswiadamiajace. .
 Warto dodatkowo zaakcentowac wage problemu, przeprowadzi¢c kampanie informacyjng i zorganizowac webinaria, czy spotkania
na zywo ze specjalistami.

Tematem roku 2024 jest pierwsza pomoc W swiecie cyfrowym. Wykorzystanie technologii cyfrowych przyczynia sie do zwiekszenia
Swiadomosci | wiedzy w zakresie pierwszej pomocy.
e To dobry dzien na wyjatkowe szkolenie ze specjalnym scenariuszem. Szkolenie, w ktorym pracownicy beda mogli sprawdzic sie
W rzeczywistej sytuacji kryzysowej zainscenizowanej z udziatem ucharakteryzowanych aktorow.
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https://www.zus.pl/documents/10182/39590/Absencja+chorobowa_raport_2023+.pdf/9be10057-0b2b-74f5-d397-2de1eefb1259?t=1710850664000
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Pazdziernik 2024
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Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
1 2 3 4 5 6
Swiatowy Dzien
Zwierzqt
7 8 9 10 11 12 13
Swiatowy Dzien
Zdrowia Psychicznego
14 15 16 17 18 19 20
Swiatowy Dzien
Menopauzy i Andropauz
Dzien Walki z Otytoscig
28 29 30 31
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Pazdziernik to miesigc profilaktyki raka piersi. Rak piersi jest najczestszym w Polsce kobiecym nowotworem ztosliwym (blisko 22%
wszystkich zachorowan na nowotwory ztosliwe). Stanowi gtdwng przyczyne zgonow kobiet z powodu chorob nowotworowych (13%
wszystkich zgondw pacjentek onkologicznych). Samobadanie piersi jest podstawowym, bardzo waznym elementem w procesie
wczesnego wykrywania raka piersi. Wczesne wykrycie choroby znacznie zwieksza szanse na wyleczenie.
e Dlatego zdecydowanie warto przeprowadzi¢ kampanie edukacyjng w zakresie technik samobadania piersi poprzez organizacje
spotkan ze specjalistami lub dostepu do filmow edukacyjnych ( TU skrét do przyktadowego filmu ) | zacheci¢ Panie do dalszego

systematycznego samobadania.

Hasto przewodnie na ten rok - Zdrowie psychiczne w miejscu pracy to priorytet. Troska o zdrowie psychiczne pracownikow powinna
byC statym elementem zarzadzania zdrowiem pracownikow w kazdej organizacji, ale w tym dniu szczegdlnie warto zwrdoci¢ uwage na
ten aspekt.

e Dobrym pomystem moga by¢ warsztaty edukacyjne i budujace swiadomosC ze specjalistami na wczesnie] wybrany przez
pracownikow temat oraz mozliwos¢ indywidualnych konsultacji z terapeutami. Czesto w ramach pakietow dostawca opieki
medyczne] zapewnia mozliwos¢ indywidualnego wsparcia, ale pracownicy o tym nie wiedza. To dobra okazji zeby o tym
przypomniec. Wiecej O World Mental Health Day przeczytasz TU.

Wiecej na ten temat przeczytasz TU. Inicjatywa Komisji Europejskiej.
Kulminacja dziatan zwigzanych z zarzadzaniem zdrowiem i bezpieczenstwem w miejscu pracy. Czas na dziatanie, nowe pomysty,
rozwigzania poprawiajgce bezpieczenstwo i zdrowie pracownikow, edukacje i dziatania profilaktyczne.
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https://vimeo.com/812137141/e807a11022?share=copy
https://wmhdofficial.com/
https://healthy-workplaces.osha.europa.eu/pl/get-involved/european-week
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Listopad 2024 P

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
] 2 3
4 5 6 7 9 10

Europejski Dzien
Zdrowego Jedzenia i

Gotowania

11 12 13 14 15 16 17
Swiatowy Dzien Swiatowy Dzien
Ergonomii Walki z Cukrzycq
18 19 20 21 22 25 24
Dzien przedsiebiorczosci
Kobiet
25 26 27 28 29 30 -
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W listopadzie mezczyzni zapuszczajg wasy aby zwroci¢ uwage na profilaktyke nowotwordw jader i prostaty. W poréwnaniu do pan
panowie statystycznie rzadziej korzystajg z akcji i badan profilaktycznych. Czas to zmienic!
e Warto zwiekszy¢ swiadomosc pandw w tym zakresie, przeprowadzi¢ kampanie edukacyjng, zorganizowac warsztaty z samobadania
jader, zacheci¢ do badan prostaty.

Mimo ogromnego postepu technologicznego w ostatnich latach praca biurowa i praca zdalha nadal wygladajag tak samo - spedzamy wiele
godzin w nieruchomej pozycji siedzacej przy biurkach. Tym bardziej, aby zmniejszyC negatywne skutki dtugotrwatej pracy siedzacej, warto
zadbac o wtasciwg ergonomie pracy. Temat dotyczy rowniez pracownikow produkcji, ktorzy czesto wykonujg prace w pozycji wymuszonej,
czy wielokrotnie powtarzajg te same czynnosci i w ten sposob przecigzajg uktad szkieletowo-miesniowy. Odpowiednie zmiany | poprawa
ergonomii bezposrednio przyczyniajg sie do redukcji dolegliwosci i poprawiajg bezpieczenstwo | komfort pracy.
e To dobry moment na przypomnienie waznego tematu ergonomii i zorganizowanie dedykowanych szkolen dla réznych grup
pracownikow

Szacuje sig, ze aktualnie w Polsce na cukrzyce choruje ponad 2 min osdb, z czego okoto 25% o tym nie wie. Cukrzyca atakuje podstepnie,
nie boli i czesto poczatkowo przebiega bezobjawowo i pozostaje niewykryta (cukrzyca typu 2).

« Kampania uswiadamiajgca wsrod pracownikow, spotkanie edukacyjne z lekarzem, konsultacje z dietetykami i badanie profilaktyczne
poziomu glukozy w miejscu pracy to najczestsze akcje, ktére przeprowadzamy dla naszych klientow. Czesto w trakcie takich dziatan
udaje sie wychwycic¢ osoby z przekroczonym poziomem glukozy, czy juz chore na cukrzyce, ktére o tym nie wiedzg i od razu skierowac
na dalsze badania do specjalisty. To ogromna wartosc¢ i wymierny zwrot z inwestycji w profilaktyke i zdrowie pracownikow.
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Grudzien 2024

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
1
2 3 - 5 © 7 8
Miedzynarodowy Dzien
Os6b ¥ Mikotajki
Niepetnosprawnosciami
9 10 11 12 13 14 15
16 17 18 19 20 21 22
23 24 25 26 27 28 29
30 31
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Grudzien to dla wielu z nas szalenstwo zakupow i gorgczka przedswigteczna. Warto podejs¢ do tego wellbeingowo i z rozsadkiem.
e W tym czasie najczesciej organizowanym webinarem dla naszych klientow jest “Jak przetrwac swieta i nie zwariowac” .
Praktyczne porady psychologa moga pomaoc wielu z nas zachowac higiene psychiczng i wykorzystac atmosfere tego okresu,
mozliwosci czasowe i relacyjne do tworzenia osobistej tradycji i samorozwoju.

W dzisiejszym swiecie, gdzie roznorodnosC i inkluzywnosc staja sie coraz bardziej doceniane | promowane, wazne jest, aby kazdy z nas
posiadat wiedze | umiejetnosci pozwalajgce na szanujacy i wigczajacy sposob komunikowac sie z osobami z niepetnosprawnosciami.
Niezaleznie od tego, czy w pracy, w przestrzeni publicznej, czy w gronie znajomych, kazdy z nas moze znalezc¢ sie w sytuacji, ktora
wymaga od nas wiekszej wrazliwosci | Sswiadomosci nha potrzeby innych. Jednak pomimo najlepszych intencji, nie zawsze wiemy, jak
zachowac sie odpowiednio, co powiedziec¢, a czego unikac, aby nie urazi¢ czy nie wywotac niezrecznej sytuacji. Savoir vivre w
kontaktach z osobami z niepelnosprawnosciami to podstawowy element zarzadzania réznorodnoscia i inkluzywnoscig w kazdej
organizacji

To dobry czas na wellbeingowy prezent dla pracownikdw w postaci na przyktad masazy relaksacyjnych na specjalnych krzestach i
podkreslenie w sktadanych zyczeniach, ze jako organizacja dbacie o zdrowie pracownikdow i troszczycie sie o kulture dobrostanu w
miejscu pracy.
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