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| Kluczowe informacje o projekcie

818.114,- PLN 695.396,90 PLN 122.717,10 PLN
BUDZET PROJEKTU DOFINANSOWANIE UE (85%) wktad wtasny (15%)
12

MIESIECY REALIZACII
(01/05/2026 - 30/04/2027)

REKRUTACIJA: 27/05/2026 — 14/06/2026

(w przypadku niezrekrutowania grupy docelowej, rekrutacja jest prowadzona
na biezaco)
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| Diagnoza zdrowotnych czynnikéw ryzyka w miejscu pracy

Uktad miesniowo — szkieletowy: napiecia miesniowe, zespoty bdlowe kregostupa, problemy ze stawami
spowodowane diugotrwatg, wymuszong praca w jednej pozycji

Obciagzenia psychiczne : dolegliwosci zwigzane ze stresem zawodowym wynikajgce z wieloletniej pracy
w wymagajgcych warunkach i obstugi pasazerow (objawy przewlektego stresu, przecigzenia psychiczne
i symptomy wypalenia zawodowego - kontakt z pasazerem)

Zagrozenia ergonomiczne: bdle rak i nadgarstkow wynikajace z dtugotrwatego korzystania z klawiatury
i myszy

Metabolizm: nadwaga zwigzana z nieprawidtowym stylem zycia i brakiem aktywnosci
wynikajgce m.in. ze zmianowego systemu pracy
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| Dziatania w ramach Projektu

la P 5! g iT3

WIEDZA - EDUKACIA ERGONOMIA ZDROWIE WORK-LIFE BALANCE
| WARSZTATY | DOPOSAZENIE Badania profilaktyczne Dzien Zdrowia i dziatania
Szkolenia i warsztaty o wyposazenie stanowisk i diagnostyka wspierajgce rownowage
zdrowiu i radzeniu sobie ze pracy (w tym pakiety onkologiczne) praca — zycie
stresem i wiekszy komfort pracy

(m.in. fotele biurowe,
podktadki pod nadgarstki,

piteczki rehabilitacyjne)
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| Dziatanie nr 1 : Edukacja i warsztaty

EDUKACIJA | WARSZTATY :
Kompleksowe dziatania edukacyjne prowadzone przez
wykwalifikowang kadre trenerdw i fizjoterapeutow :

v warsztaty z fizjoterapeuta : 12 grup warsztatowych dla 181 osdob
(podstawy ergonomii pracy, autoterapie bdlu kregostupa,
techniki relaksacyjne automasaz, ¢wiczenia rozciggajace i
mobilizacyjne). Kazdy uczestnik otrzyma zestaw ¢wiczen do
wykonywania w domu oraz materiaty edukacyjne.

v’ szkolenia : 18 szkolen dla 256 0s6b (przyczyny i skutki stresu
zawodowego, strategie radzenia sobie ze stresem i wypaleniem
zawodowym, techniki relaksacyjne i budowanie odpornosci
psychicznej). Kazdy uczestnik otrzyma materiaty edukacyjne.
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| Dziatanie nr 2 : Ergonomia i doposazenie

NOWOCZESNE WYPOSAZENIE :

v’ 165 foteli ergonomicznych dla pracownikéw biurowych
(z opcjg dodatkowych 30 sztuk)

v 3 fotele dyspozytorskie przystosowane do pracy 24/7
(z opcjg dodatkowych 14 sztuk)

v’ 182 zestawy podktadek do pracy przy komputerze:
zelowe wsparcie nadgarstkow

v 428 piteczek do rehabilitacji i redukcji napieé dtoni

v 4 wézki transportowe
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| Dziatanie nr 3 : Ustugi zdrowotne — badania diagnostyczne laboratoryjne

PAKIET NR 1 : Badania laboratoryjne, w tym w Odczyn Biernackiego (OB);
zakresie profilaktyki onkologicznej dla kobiet Markery nowotworowe : CEA, CA 125, CA 15-3, CA 19-9; K:45

PAKIET NR 2 : Badania laboratoryjne, wtym w  Odczyn Biernackiego (OB);

zakresie profilaktyki onkologicznej dla mezczyzn  Markery nowotworowe : CEA, CA 19-9, AFP, PSA catkowity, M : 135
S-100B

PAKIET NR 3 : Badania kompleksowe krwi Kreatynina z GFR; PT z (INR), Ferrytyna,

(kobiet i mezczyzn) z uwzglednieniem badania  Albumina, Kortyzol, Lipidogram (CHOL, HDL,

w kierunku ujawnienia czynnikow nie-HDL, LDL, TG) — profil lipidowy, Kwas

stresogennych moczowy, Wapn catkowity, Magnez, KiM : 224 (tacznie)

Préby watrobowe (ALT, AST, ALP, BIL, GGTP),
CRP, Peptyd natriuretyczny, Morfologia krwi,
TSH, FT4, FT3, anty-TPO, Witamina B12,
Hemoglobina glikowana, Witamina D3.
metabolit 25(0OH), Glukoza, Lipoproteina Lp(a),
Apo B, Zestaw HOMA-IR,
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| Dziatanie nr 4 : Dzien Zdrowia

Wydarzenie integrujgce zespot wokaét idei Work-Life Balance :
indywidualne konsultacje z dietetykiem

warsztaty pierwszej pomocy

pomiary cisnienia, glukozy, analiza sktadu ciata

strefa rekreacyjna ze zdrowym cateringiem
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| Korzysci dla pracownikéw Spotki :

Poprawa zdrowia i wczesna diagnostyka dzieki badaniom profilaktycznym.
Lepsze warunki i komfort pracy poprzez rozwigzania ergonomiczne.
Wieksza swiadomos¢ zdrowotna (szkolenia, profilaktyka, radzenie sobie ze stresem).

Dtuzsza aktywnos¢ zawodowa i mniej absencji chorobowych.

Wsparcie rownowagi praca-zycie oraz lepsza atmosfera i integracja (Work-Life Balance).
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| Dla kogo? Charakterystyka uczestnikow

Mezczyzni (311 0so6b)

504 @ Kobiety (193 osoby)

PRACOWNIKOW

Grupa docelowa : pracownicy Spdétki zatrudnieni
na min. /z etatu :
= szczegllnie narazeni na ryzyko zawodowe

" w wieku 50+ " Wiek 50+: 198 o0s6b (39,3%)
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| Harmonogram procesu rekrutacji

INFORMACIA

05.2026 REKRUTACIA PROCEDURA WYBORU WYNIKI

Kampania (plakaty, Weryfikacja formalna

strona www, CIagIa Whnioskéw Lls-ta uczestnikow
. . projektu, procedura
spotkania, maile)

odwotawcza 14 dni
kalendarzowych
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IKryteria wyboru uczestnikéw projektu

FAKULTATYWNE

OBLIGATORYIJNE (premiujace przy nadrekrutacji)

(wymagane : 0/1 pkt)

L osoby powyzej 50. roku zycia : +2 pkt

U posiadanie orzeczenia o niepetnosprawnosci : +2 pkt

O chec skorzystania z wiecej niz jednej formy wsparcia : +1 pkt

O wystepowanie czynnikdéw ryzyka zdrowotnego
potwierdzonych w diagnozie (na stanowisku pracy) : + 2 pkt

O uczestnictwo po raz pierwszy w dziataniach prozdrowotnych
: + 1 pkt

O Pracownik spotki Tramwaje Slaskie S.A.

O Wymiar etatu : min. %

O Zadeklarowanie udziatu w dziataniach proj.

d Poprawne ztozenie formularza rekrutacyjnego

OCENA WNIOSKOW:
1. punktacja
2. termin ztozenia wniosku
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FORMULARZ REKRUTACYINY - zatgcznik nr 1 do Regulaminu Rekrutac;ji

NAJWAZNIEJSZE ZASADY:

1. Woypetnij tylko biate pola - czyli strony od 2 do 13

2. Podpisz sie czytelnie imieniem i nazwiskiem, wpisz date i miejscowos¢
3. Zio6z/wyslij formularz




[
SKAD POBRAC FORMULARZ REKRUTACYJNY?

1. strona www.tram-silesia.pl / STREFA PRACOWNIKA

- 2. portal ,,BANKA”
3. wersja papierowa (wydruk) mozliwa do pobrania:
Q w budynku gtéwnym na parterze przy recepcji (Chorzéw, ul. Inwalidzka 5)
O w Biurze Projektu — Dziat Rozwoju (Chorzéw, ul. Inwalidzka 5)
L w sekretariatach Rejonow/Zaktaddw.
Formularz rekrutacyjny oraz Regulamin rekrutacji zostang rowniez przestane na imienny stuzbowy adres poczty
elektronicznej.
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http://www.tram-silesia.pl/

[
GDZIE Zt0ZYC FORMULARZ REKRUTACYINY?

1. strona www.tram-silesia.pl / STREFA PRACOWNIKA oraz portal ,BANKA” - wydrukowa¢ Formularz wraz z
zatgcznikami, wypetni¢ biate pola formularza, podpisac sie czytelnie we wskazanych miejscach i ztozy¢ dokumenty
we wskazanych nizej punktach :

U Biuro Projektu — Dziat Rozwoju, ul. Inwalidzka 5, Chorzéw
L Dziat Kadr i Szkolenia, ul. Inwalidzka 5, Chorzow
O Sekretariaty Rejonéw/Zaktadow

lub zeskanowac¢ wypetniony i podpisany formularz jako jeden dokument z rozszerzeniem .pdf i wystac jako zatgcznik na
adres mailowy: zdrowie@tram-silesia.pl w temacie maila wpisujgc swoje imie i nazwisko oraz ,,REKRUTACIA”; np.
Jolanta Koczubik — REKRUTACJA

3. wersja papierowa (wydruk) mozliwa do pobrania:

O w budynku gtéwnym na parterze przy recepcji (Chorzow, ul. Inwalidzka 5)
O w Biurze Projektu — Dziat Rozwoju (Chorzdw, ul. Inwalidzka 5)

O w sekretariatach Rejonow/Zaktaddw.
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| Harmonogram rzeczowo-czasowy Projektu

REKRUTACJA ERGONOMIA WORK-LIFE BALANCE ZDROWIE WIEDZA — EDUKACJA
ciggta | DOPOSAZENIE Dzie Zdrowia Ustugi zdrowotne — | WARSZTATY
(fotele, wozki, .piieczki reh:;.lbilitacyjne, i dziatania wspierajace badalnl: dlagno'styczne 01 — 03.2027
podktadki przed klawiature) réwnowage praca — zycie aboratoryjne
06 - 09.2026 09-11.2026

09.2026
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| Kontakt :

BIURO PROJEKTU
ul. Inwalidzka 5 , 41-506 Chorzéow

Dziat Rozwoju
Jolanta Koczubik
Tel. 32 246 60 61 w. 444, e-mail : zdrowie@tram-silesia.pl

S

PROJEKT ZDROWY PRACOWNIK

— TRAMWAJE SLASKIE S.A. —
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