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Instrukcje, przepisy, kaski, buty ochronne-sg kluczowe. Jednak bezpieczenstwo w pracy
to czesto cos wiecej niz BHP. Wszystko zaczyna sie od codziennych wyborow. Dbatos¢
o dobrostan pracownikow czy work-life balance to podstawa. Do tego nieocenione sg
dawka ruchu, aktywne przerwy, prawidlowa postawa podczas siedzenia czy czas na
regeneracje.

Podpowiadamy, jak budowac kulture bezpieczenstwa, ale i sSwiadomosc¢ ruchowa
w firmie.

BEZPIECZENSTWO W PRACY — NIEJEDNO MA IMIE

Wedtug danych GUS w 2024 roku zgtoszono 67 tys. osob poszkodowanych w wypadkach przy pracy’. I cho¢ liczba
wypadkéw zmalata 0 2,4% w stosunku do 2023 roku, znaczaco przybyto najgrozniejszych incydentow. Az 250 osdb zostato

poszkodowanych w wypadkach smiertelnych i 459 w wypadkach ciezkich (wzrosty 0 48,8% oraz 38,7% rok do roku).
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Bezpieczenstwo w pracy ma takze inny wymiar. Wedtug raportu Stowarzyszenia Koalicja Bezpieczni w Pracy dzis mobbing,
depresja i tzw. stres 2.0 — wynikajacy w gtéwnej mierze z obecnego modelu pracy i zycia — to rownie istotne zagrozenia,

ktore wptywajag na polskich pracownikow 2.

Z jednej strony bezpieczenstwo polega wiec na zapewnieniu zatodze
odpowiednich warunkow pracy, w ktorych nie beda narazeni na zagrazajace
zdrowiu czy zyciu wypadki. Z drugiej zas strony, bezpieczenstwo to dbatos¢
w zakresie reagowania na zgtoszenia nieprawidtowosci, prowadzenie
wspierajacego dialogu oraz modelowanie kultury pracy 3.

Do tego w srodowisku pracy potrzebne jest naprawde dobre przygotowanie oraz realna dbatos¢ o dobrostan i work-
life balance. A coroczne raporty GUS czy innych instytucji? To doskonaty punkt wyjscia do podejmowania lepszych dziatan

profilaktycznych i promowania wiekszego bezpieczenstwa w pracy.

\' Wellbeing na talerzu. Jak promowac zdrowe zywienie w miejscu pracy? a



KULTURA BEZPIECZENSTWA PRACY — JAK JA BUDOWAG?

Jak widzisz, pojecie bezpieczenstwa w pracy moze miec rézne odcienie. Jak wiec budowac strategie opartg na kulturze

bezpieczenstwa pracy? Na pewno holistycznie:

Zaufanie bez strachu
Przytoczone wczesniej raporty pokazywaty wyrazna
luke miedzy skalg problemoéw a liczbg zgtoszen.

Pracownicy czesto obawiajg sie konsekwencji lub nie
wierza w skutecznosc systemu. Bezpieczna kultura

pracy to taka, w ktorej zgtoszenie problemu jest
postrzegane jako odpowiedzialnosé, a nie donos.

Kompetencje miekkie

Kultura bezpieczenstwa w pracy w ogromnym
stopniu zalezy od stylu zarzadzania. To pokazuje, ze
obecnie kluczowe beda szkolenia z komunikaciji,
reagowania na konflikty, prowadzenia rozmow
interwencyjnych, a takze zarzadzania stresem

i obcigzeniem zespotu.

Atmosfera i dobrostan

Jednorazowe ankiety nie wystarcza. Skuteczni pra-
codawcy prowadza cykliczne badania nastrojow,
poziomu stresu i jakosci relaciji, traktujac je jako
element systemu bezpieczenstwa, a nie formalnosc.

\' Wellbeing na talerzu. Jak promowac zdrowe zywienie w miejscu pracy?
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Bezpieczenstwo psychiczne i fizyczne
Obecnie zagrozenia psychospoteczne (stres,
mobbing, nieodpowiednie traktowanie) sg jednymi
z najczestszych doswiadczen pracownikéw. Kultura
bezpieczenstwa w pracy musi wiec obejmowac
nie tylko procedury techniczne, ale takze emocje
pracownikow, relacje i sposob zarzadzania.

Od reakcji do prewencji

Mobbing i przemoc psychiczna nadal sg czeste,
mimo rosnacej $wiadomosci (co siodmy pracownik
w Polsce doswiadczyt w swojej karierze
mobbingu®). To sygnat, ze same procedury

»,na wypadek zgtoszenia” nie wystarcza. Pracodawca
powinien aktywnie monitorowac atmosfere pracy,
zanim dojdzie do eskalacji problemow.
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7 KROKOW DO BEZPIECZNE)
PRACY — RUCH W PRAKTYCE

Dobrostan i bezpieczenstwo w pracy mozna zbudowa¢

takze poprzez odpowiednie aktywnosci.

Regularny ruch to naturalny i prosty nawyk, ktory realnie
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wptywa na mniejsze ryzyko kontuzji, bolu plecéw : _ -

IR
|
}\

1]

czy przecigzen.

\
|

Krok 1. Promowanie ruchu

< Budowanie kultury ruchu, gdy np. liderzy sami robig przerwy na ruch i otwarcie je wspierajg, sprawia, ze aktyw-
nosc fizyczna przestaje byc¢ stratg czasu. Staje sie natomiast nieodtacznym elementem bezpieczenstwa pracy.
Krok 2. Ergonomia pracy
Edukacja w zakresie podnoszenia ciezkich rzeczy, skrecania tutowia czy ustawienia stanowiska pracy zna-
Czgco zmniejsza ryzyko kontuzji i urazow w miejscu pracy.
Krok 3. Aktywne przerwy
o
g W pracy mozesz zacza¢ promowac aktywne spedzanie przerw, np. z rozcigganiem jako elementem codzien-
nej rutyny. To pomoze zapobiegac sztywnosci plecow, bolom czy napieciom w migsniach.
Krok 4. Zmiany pozycji pracy
AV
/"\ Praca naprzemiennie w pozycji siedzacej i stojacej redukuje bole plecow i karku oraz przeciwdziata dtugo-
trwatemu obcigzeniu jednych partii miesni.
Krok 5. Ruch - gdzie sie da
SEA Zachecanie do chodzenia po schodach czy krotkich spaceréw w czasie przerw lub rozméw przez telefon
wspiera kregostup, stawy i 0golng sprawnosc fizyczna.
. Krok 6. Swiadomy odpoczynek po wysitku
(3) Regeneracja, odpowiednie przerwy i rozluznianie miesni sa tak samo wazne jak sam ruch i zapobiegaja ku-

mulowaniu sie mikrourazow.

\' Wellbeing na talerzu. Jak promowac zdrowe zywienie w miejscu pracy? n



PODSUMOWANIE

Na bezpieczenstwo w pracy sktada sie dzis szereg elementéw: dobrostan psy-
chiczny, kultura organizacyjna, a nawet codzienne nawyki pracownikow.
Dane pokazuja, ze obok wypadkow fizycznych rosngcym zagrozeniem dla bezpie-

czenstwa sg stres, mobbing czy przecigzenie wynikajace ze wspoétczesnego mo-

delu pracy.

Pamietaj!
To czas na taczenie prewencji, zaufania, kompetencji miekkich me-
nedzerow oraz systematycznej troski o atmosfere i work-life balance.
Waznym elementem strategii jest ruch — regularna aktywnosc¢, ergonomia,
aktywne przerwy i zmiana pozycji pracy realnie zmniejszaja ryzyko urazow
i problemow zdrowotnych. Budowanie swiadomosci ruchowej w firmie
— takze z wykorzystaniem kart sportowych — to proste, ale bardzo
skuteczne dziatanie, ktore wzmacnia bezpieczenstwo, zdro-

wie i zaangazowanie pracownikow.
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z benefitami pracowniczymi?
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W VanityStyle znajdziesz najlepsze opcje!
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Przypisy:
1 https://stat.gov.pl/obszary-tematyczne/rynek-pracy/warunki-pracy-wypadki-przy-pracy/wypadki-przy-pracy-w-2024-r-,4,18.html
2 https://bezpieczniwpracy.pl/Raport_Bezpieczenstwo_Pracy_w_Polsce_2025_20.pdf
3 https://bezpieczniwpracy.pl/Raport_Bezpieczenstwo_Pracy_w_Polsce_2025_20.pdf
4 https://bezpieczniwpracy.pl/Raport_Bezpieczenstwo_Pracy_w_Polsce_2025_20.pdf
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CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII? ,
A MOZE CHCESZ ZADBAC 0 SWOJE EMOCJE | SAMOPOCZUCIE?

t‘}
. "‘¢
"u

aktywnych fizycznie osob przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

CWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

bestseller

Karta FitProfit i KartaFitSport
Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia ® 8 wejs¢ do obiektéw w miesiagcu
Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce ® Ponad 2200 obiektéw w Polsce
Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych ® Ponad 35 roznych aktywnosci sportowych
Ponad 1200 rabatow na rézne produkty i ustugi ® Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle

Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle ~ bez dodatkowych kosztow

— bez dodatkowych kosztéw

KARTA TRADYCYJNA
CZY KARTA W APLIKAC)I
NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle Next na:

Pobierz aplikacje

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emocji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.


https://www.vanitystyle.pl/aplikacja

