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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

Wprowadzenie do tematu

Scenariusze pomystow na rozpoczecie rozméw utatwiajg dyskusje grupowe w miejscu pracy lub w
trakcie szkolen zawodowych. Pomysty zawarte w tym opracowaniu zostaty opracowane z my$lg o
pracownikach wykonujgcych czynnosci, ktére mogg by¢ przyczyng zaburzeh w obrebie ukfadu
miesniowo-szkieletowego (dalej nazywanych MSD, z jez. ang. musculoskeletal disorders) oraz o ich
kierownikach i przetozonych. Ich zadaniem jest wspierania szybkiej i skutecznej komunikacji miedzy
pracownikiem a jego przetozonym, w odniesieniu do problemu zdrowotnego jakim sg zaburzenia uktadu
miesniowo-szkieletowego. Scenariusze te mogg stuzy¢ jako punkt wyjscia do rozpoczecia dyskusji,
mozna je takze wykorzysta¢ do prowadzenia warsztatow w formie dyskusji lub jako wstep do sesji
szkoleniowe;.

Zajecia moga byé prowadzone w wigkszych i mniejszych grupach lub w parach, tak, aby omoéwi¢ kazdy
scenariusz, temat do dyskusji oraz punkt widzenia uczestnikdw. Nastepnie uczestnicy dyskusji powinni
ponownie zebraé sie razem i podzieli¢ wnioskami. Jezeli koordynator podzielit wiekszg grupe na
mniejsze zespoty, moga one otrzymaé do omowienia ten sam lub rézne scenariusze.

Przyktadowe sytuacje podane w niniejszym materiale majg za zadanie zwrdci¢ uwage na
niektére wyzwania stojace przed pracownikami oraz na znaczenie, jakie ma zrozumienie
procedur zwigzanych z zapobieganiem zaburzeniom uktadu miesniowo szkieletowego
stosowanych w przedsiebiorstwie, a takze na to, jakie obowigzki spoczywajg na
pracodawcach, a jakie na pracownikach.

Sytuacje mogg by¢ dostosowane do potrzeb organizacji przez uwzglednienie wiasnych
strategii i procedur zwigzanych z zapobieganiem MSD.

Dzieki dyskusji pracownicy powinni poczuc sie lepiej przygotowani i lepiej poinformowani w
zakresie radzenia sobie z sytuacjami, w ktérych wymagane jest podejmowanie decyzji na
podstawie oceny sytuacji.

Rezultatem dyskusji powinno by¢ uznanie przez pracownikéw, kierownikow i przetozonych
zasadnosci wczesnego zgtaszania niepokojgcych objawéw ze strony uktadu miesniowo —
szkieletowego, co ma duze znaczenie w ograniczaniu ryzyka rozwoju MSD u pracownikow
oraz we wspieraniu zrbwnowazonego zycia zawodowego.

Koordynatorzy mogg réowniez rozwazy¢ przystosowywanie scenariuszy i pytan do innych zawodéw i
sytuacji wystepujgcych w miejscu pracy, zachowujac podejscie sugerowane w danym przyktadzie.

Dodatkowe informacje dotyczgce MSD

Ponizsze linki odsytajg do zasobdw informacyjnych EU-OSHA zawierajgcych informacje na temat MSD
i sposobOw im zapobiegania, ktére bedg pomocne w opracowaniu dziatan na potrzeby organizaciji.
Arkusze informacyjne mozna réwniez wykorzystac¢ jako materiaty dla uczestnikow:

»Zdrowi pracownicy, dobrze prosperujgce przedsiebiorstwa — praktyczny poradnik dobrostanu
W pracy: zapobieganie zagrozeniom psychospotecznym i zaburzeniom uktadu miesniowo-
szkieletowego w matych przedsiebiorstwach”: https://osha.europa.eu/pl/publications/healthy-
workers-thriving-companies-practical-guide-wellbeing-work/view

»Zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego”:
https://osha.europa.eu/pl/themes/musculoskeletal-disorders

.Factsheet 71 — Informacje wprowadzajgce na temat dolegliwosci migsniowo-szkieletowych
zwigzanych z pracg”: https://osha.europa.eu/pl/publications/factsheet-71-introduction-work-
related-musculoskeletal-disorders/view

.Factsheet 72 — Schorzenia szyi i konczyn gérnych zwigzane z pracg”:
https://osha.europa.eu/pl/publications/factsheet-72-work-related-neck-and-upper-limb-
disorders/view
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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

.Factsheet 73 — Zagrozenia i ryzyko zwigzane z recznym przemieszczaniem ciezarow w
miejscu pracy”: https://osha.europa.eu/pl/publications/factsheet-73-hazards-and-risks-
associated-manual-handling-loads-workplace/view

.Factsheet 87 — Zréznicowanie sity roboczej a ocena ryzyka — zapewnienie bezpieczenstwa
wszystkim pracownikom Podsumowanie sprawozdania Agencji”:
https://osha.europa.eu/pl/publications/factsheet-87-workforce-diversity-and-risk-assessment-
ensuring-everyone-covered-summary/view

.E-fact 19 — Zapobieganie zagrozeniom zwigzanym z wibracjami w pracach wykonywanych w
przemysle budowlanym”: https://osha.europa.eu/pl/publications/e-fact-19-prevention-vibration-
risks-construction-sector/view

Dodatkowe informacje dotyczace przywédztwa kadry zarzadzajacej
I udziatu pracownikéw

,Udziat pracownikéw w zapewnieniu bezpieczenstwa i higieny pracy — praktyczny
przewodnik™: https://osha.europa.eu/pl/publications/worker-participation-occupational-safety-
and-health-practical-guide/view

~Przywddztwo w zarzadzaniu w dziedzinie bezpieczenstwa i zdrowia w pracy — praktyczny
przewodnik”: https://osha.europa.eu/pl/publications/management-leadership-occupational-
safety-and-health-practical-quide/view

Dodatkowe zasoby szkoleniowe

Zasoby szkoleniowe zwigzane z filmami z serii Napo: ,Napo w miejscu pracy. Czym sg
zaburzenia miesniowo — szkieletowe? Wykaz dziatan” - https://www.napofilm.net/pl/learning-
with-napo/napo-in-the-workplace; zawarte tam pomysty na rozpoczecie dyskusji w potgczeniu
z filmami Napo mogg by¢ stosowane w potgczeniu z réznymi ¢wiczeniami w zakresie
prowadzenia rozmow na temat MSD w miejscu pracy. Link prowadzi do menu, ktére sugeruje,
w jaki sposob dziatania pochodzgce z tych zasobdw mogg by¢ wykorzystywane razem.
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Pomyst na rozpoczecie dyskusiji nr 1: Kierowca w firmie
dostawczej

Pracujac dla firmy dostawczej, jeste$ odpowiedzialny(na) za bezpieczng i terminowg dostawe paczek,
zarowno do lokali mieszkalnych, jak i handlowych. Jezeli jest to wymagane, paczki sg oznakowane
zgodnie z ich masg. Ze wzgledu na skutecznos¢ operacyjng firmy, liczba paczek ktére nalezy dostarczyé
kazdego dnia, wzrosta jednak o 10%.

Pomimo wzrostu obcigzenia naprawde lubisz swojg prace, ale martwi cie negatywny wptyw dodatkowej
ilosci pracy na twoje zdrowie i bezpieczenstwo oraz dobrostan.

Co robisz?
Tematy do dyskusji:

Czy uwazasz, ze 10% wzrost obcigzenia pracg moze spowodowac rozwoj MSD? Jezeli tak,
jaki rodzaj MSD moze powodowac i jakie dziatania mozna podja¢, zeby temu zapobiec?

W odniesieniu do pracownika zaburzenia uktadu mieéniowo-szkieletowego sg przyczyng
dyskomfortu i bélu, i w wielu przypadkach ograniczajg normalne funkcjonowanie; jakie skutki
mogg mie¢ w odniesieniu do firmy i dlaczego?

Bedac kierowcg dostawczym jest sie narazonym na zagrozenia zwigzane zaréwno z
prowadzeniem pojazdu, jak i MSD; w jaki sposdb rozwdj MSD wptywa na zdolno$¢ do
prowadzenia pojazdu?

W jaki sposob zgtositbys/zgtositabys$ swoje obawy pracodawcy? Jezeli wystgpityby objawy
zaburzen ze strony uktadu miesniowo — szkieletowego lub zmeczenie, w jaki sposéb
poruszytbys$/poruszytabys te kwestie w rozmowie ze swoim pracodawcg?

W jaki sposob pracownicy i kierownictwo organizacji mogg wspoétpracowac, aby unikngé
podobnych sytuacji i w przysztoéci zapewni¢ odpowiedni poziom bezpieczenstwa?

Informacje dodatkowe

EU-OSHA, ,Zdrowi pracownicy, dobrze prosperujgce przedsiebiorstwa — praktyczny poradnik
dobrostanu w pracy: zapobieganie zagrozeniom psychospotecznym i zaburzeniom uktadu
migsniowo-szkieletowego w matych przedsiebiorstwach™:
https://osha.europa.eu/pl/publications/healthy-workers-thriving-companies-practical-guide-
wellbeing-work/view

Strona internetowa Scottish Occupational Road Safety Alliance: www.scorsa.org.uk
(bezptatne informacje i porady, w tym dostep do wytycznych Krélewskiego Towarzystwa
Zapobiegania Wypadkom, dostepne réwniez pod adresem:www.rospa.org.uk)

EU-OSHA, e-poradnik dotyczgcy bezpieczenstwa pojazdéw:
https://equides.osha.europa.eu/vehicle-safety/
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Pomyst na rozpoczecie dyskusji nr 2: Handel detaliczny

Pracujesz w handlu detalicznym i odpowiadasz za uzupetnianie towaru na pétkach na koniec kazdego
dnia. Polega to na sprawdzeniu, co zostato sprzedane, udaniu sie do magazynu, wybraniu niezbednych
towarow, powrocie do sklepu i umieszczeniu przedmiotow na poétkach. Zostates(as) wyposazony(a) w
woézek z odpowiednim uchwytem i rekawice, ale gorna potka w magazynie jest umieszczona na tyle
wysoko, ze dostep do niej zmusza do przyjmowania bardzo niekomfortowej pozycji ciata.

Co robisz?

Tematy do dyskusji

= (Czyzgadzasz sie, ze wczesne objawy MSD sugerujg, ze konieczna jest ponowna ocena
sposobu wykonywania tej czynnosci? Jakie umiejetnosci powinien posiadaé¢ zespdt
zaangazowany w proces oceny ryzyka, aby skutecznie jg przeprowadzi¢?

= Biorac pod uwage informacje na temat przedmiotu i organizacji pracy, jakie zmiany mozna
wprowadzi¢ w tej czynno$ci lub dostarczonym sprzecie, aby ograniczy¢ ryzyko wystgpienia
MSD? Jak pomocne bytoby np. udostepnienie stopnia do wchodzenia? Jak mozna zmniejszy¢
czestotliwos¢é wykonywania tej czynnos$ci?

= W jaki sposob zgtositbys/zgtositabys swoje obawy pracodawcy?

= W jaki sposdb pracownicy i kierownictwo organizacji mogg wspétpracowac, aby unikngé
podobnych sytuacji i w przyszto$ci zapewni¢ odpowiedni poziom bezpieczenstwa?

Informacje dodatkowe

EU-OSHA, ,Zdrowi pracownicy, dobrze prosperujgce przedsiebiorstwa — praktyczny poradnik
dobrostanu w pracy: zapobieganie zagrozeniom psychospotecznym i zaburzeniom uktadu migesniowo-
szkieletowego w matych przedsigbiorstwach”: https://osha.europa.eu/pl/publications/healthy-workers-
thriving-companies-practical-guide-wellbeing-work/view
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Pomyst na rozpoczecie dyskusji nr 3: Problemy miesniowo
— szkieletowe i réznice wynikajace z pici pracownikow

W zakfadzie przetworstwa rybnego mezczyzni wykonujg zadania zwigzane z podnoszeniem ciezarow i
prowadzeniem woézkow widlowych. Ich praca wigze sie z przemieszczaniem w obrebie zaktadu i
wykonywaniem réznego rodzaju zadan. Kobiety pracujg na linii produkcyjnej w sposob ciggty: czyszcza,
filetujg i pakujg ryby, wykonujgc prace powtarzalng w szybkim tempie. Ich zadania sg mato
zroznicowane.

Co robisz?
Tematy do dyskusji

= W jaki sposoOb réznice w zadaniach i sposobie pracy mezczyzn i kobiet wptywajg na ich zdrowie?

= Czy praca zwigzana z podnoszeniem ciezaréw i praca powtarzalna sg postrzegane w ten sam
sposob pod wzgledem stopnia trudnosci i obcigzenia fizycznego? Jezeli tak, w jaki sposob
wptywa to na zapobieganie MSD?

= Jakie zmiany mozna wprowadzi¢, aby poprawi¢ warunki pracy kobiet i mezczyzn? Dlaczego
moze by¢ to rozwigzanie korzystne dla organizacji?

= Czy podobna sytuacja wystepuje w twoim miejscu pracy? Jezeli tak, w jaki sposéb moze ona
wptywac na zdrowie i bezpieczenstwo mezczyzn i kobiet? W jaki sposéb
podnidstbys/podniostabys poziom swiadomosci w zakresie tych problemow i jak
zapewnitbys/zapewnitabys ich rozwigzanie?

= W jaki sposéb moze to przynie$¢ korzysci zarbwno pracownikom, jak i firmie?

Informacje ogolne dla koordynatora

W zaleznos$ci od ptci pracownikom przydziela sie inne zadania, nawet jezeli pracujg w tym samym
miejscu. Ma to wptyw na ich zdrowie i bezpieczenstwo, poniewaz sg narazeni na réznego rodzaju
zagrozenia, jak réwniez praca mezczyzn i kobiet jest postrzegana w inny sposéb. W zakladzie
przetworstwa rybnego mezczyzni mogg cierpie¢ na bdle i urazy plecow, ktérych charakter moze by¢
nawet bardzo powazny. U niektérych kobiet natomiast z powodu pracy na linii produkcyjnej rozwinie sie
stan b6lowy umiejscowiony w szyi, barkach, ramionach i dtoniach. Jednoczesnie to praca mezczyzn
uwazana jest za bardziej wymagajgcg fizycznie i z tego powodu wiekszg uwage poswieca sie ich
zdrowiu i bezpieczenstwu, w tym takze szkoleniom.

W zwigzku z powyzszym wazne jest zwrocenie takiej samej uwagi na warunki pracy kobiet pracujgcych
na linii produkcyjnej. Rozwigzanie mogtoby polegaé takze na szkoleniu mezczyzn i kobiet w zakresie
wykonywania réznych zadan oraz na wykonywaniu przez nich tych zadahn na zmiane, np. szkolenie
zarébwno mezczyzn, jak i kobiet w zakresie prowadzenia wézka widtowego lub dostosowanie sprzetu
stuzgcego do podnoszenia w celu umozliwienia kobietom wykonywania tej pracy. Przyniostoby to
réwniez korzysci w postaci podniesienia poziomu bezpieczenstwa i utatwienia pracy wszystkim
pracownikom.

Ponadto nalezy zakwestionowa¢ poglad, zgodnie z ktérym mezczyzni muszg by¢ silni fizycznie, a
wszystkich nalezy zachecaé do dyskusji na temat wystepowania wczesnych objawéw MSD.
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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

Alternatywne dziatanie z wykorzystaniem filmu: , Organizacja ma
znaczenie — dlaczego srodowisko pracy kobiet wyglada inaczej niz
srodowisko pracy mezczyzn”

Nalezy pokazaé¢ film od minuty 1:36 do minuty 4:57 (i jezeli to mozliwe, zatrzymac film na 3:36). Nalezy
przedstawi¢ tematy do dyskus;ji okreslone powyzej.

Dziatania nastepcze: nalezy pokazac film od minuty 4:57 do minuty 6:30 (lub od 3:36 do 6:30). Nalezy
przestawi¢ nastepujgce tematy do dyskusiji:

= Czy podobna sytuacja wystgpita w twoim miejscu pracy?

= Comozna zrobi¢, aby w rownym stopniu poswieca¢ uwage zdrowiu, bezpieczenstwu i dobremu
samopoczuciu zaréwno mezczyzn, jak i kobiet?

Informacje dodatkowe i film:

= Szwedzki Urzad ds. Bezpieczenstwa i Higieny Pracy, ,Organizacja ma znaczenie™:
https://www.youtube.com/watch?v=xurUalBMa8Y &feature=youtu.be&list=PLEIRHWO0OU5qgegN
40t2rgZ740KVssxWBcji

EU-OSHA, ,Factsheet 43 — Pte¢ pracownikdéw a ocena zagrozenh”:
https://osha.europa.eu/pl/publications/factsheet-43-including-gender-issues-risk-
assessment/view
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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

Pomyst na rozpoczecie dyskusji nr 4: Stotéwka
pracownicza

Pracujesz w stotdwce pracowniczej, ktéra wydaje ciepte i zimne positki dla maksymalnie 300
pracownikow w dwugodzinnym przedziale czasu, od poniedziatku do pigtku kazdego tygodnia.
Przygotowywanie positkébw obejmuje obieranie i krojenie warzyw. Zwykle czynnosci te wykonuje
maszyna, ktéra sie jednak zepsuta.

Przez ostatnie 2 tygodnie kroite$(as$) warzywa recznie i odczuwasz bdél nadgarstka. Wspomniate$(as) o
tym swoim przetozonym, ale nie zareagowali oni na ten problem.

Co robisz?
Tematy do dyskusji

W odniesieniu do pracownika zaburzenia ukladu miesniowo-szkieletowego sg przyczynag
dyskomfortu i bolu, i w wielu przypadkach ograniczajg normalne funkcjonowanie; jakie skutki
mogg mie¢ w odniesieniu do firmy i dlaczego?

Czy po poruszeniu tej kwestii ze swoim przetozonym, bytby$(abys) w stanie poruszy¢ jg z
kierownikiem wyzszego szczebla w twojej organizacji?

W jaki sposob pracownicy i kierownictwo organizacji mogg wspoétpracowac, aby unikngé
podobnych sytuacji i w przyszto$ci zapewni¢ odpowiedni poziom bezpieczenstwa?

Informacje dodatkowe

EU-OSHA, ,Zdrowi pracownicy, dobrze prosperujgce przedsigbiorstwa — praktyczny poradnik
dobrostanu w pracy: zapobieganie zagrozeniom psychospotecznym i zaburzeniom uktadu
miesniowo-szkieletowego w matych przedsiebiorstwach”:
https://osha.europa.eu/pl/publications/healthy-workers-thriving-companies-practical-guide-
wellbeing-work/view
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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

Pomyst na rozpoczecie dyskusji nr 5: Wibracje
przekazywane na konczyny gérne

Pracujac jako operator maszyny w s$rodowisku produkcyjnym, bytes(tas) narazony(a) na wibracje
przekazywane na konczyny gérne (ang. hand-arm vibration, HAV); rozpoznajesz objawy omawiane
podczas sesji szkoleniowej kilka lat temu. Wyrazites(as) obawy dotyczgce braku odpowiedniegj
konserwacji maszyny, ale kierownik produkcji je zignorowat.

Posiadasz wysokie kwalifikacje i jestes cenny(a) dla organizacji, ale rozwazasz odejscie z pracy, jezeli
twoje obawy nie zostang uwzglednione.

Co robisz?
Tematy do dyskusji

= Od czasu wstepnego szkolenia dotyczgcego zagrozenia wibracjami, w firmie nastgpita
znaczna rotacja pracownikow; czy mozesz wyjasni¢ przyczyny wystepowania i objawy
zagrozenia wibracjami swoim wspoétpracownikom?

= Jak regularnie nalezy ponawia¢ szkolenie dla pracownikéw i kierownikéw oraz jakie znaczenie
ma nieodpowiednia konserwacja maszyny?

= W jaki sposob pracownicy i kierownictwo organizacji mogg wspoétpracowac, aby unikngc
podobnych sytuacji i w przysztoéci zapewni¢ odpowiedni poziom bezpieczenstwa?

Informacje dodatkowe

= Health and Safety Executive (HSE), ,Wibracje przekazywane na kornczyny gérne w miejscu
pracy”: http://www.hse.gov.uk/vibration/hav/index.htm

= NHS Health Scotland, Healthy Working Lives, ,Wibracje:
https://www.healthyworkinglives.scot/workplace-guidance/health-
risks/vibration/Pages/common-hazards-and-controls.aspx

Informacje dodatkowe dla koordynatora

= EU-OSHA, ,E-fact 19 — Zapobieganie zagrozeniom zwigzanym z wibracjami w pracach
wykonywanych w przemysle budowlanym”: https://osha.europa.eu/pl/publications/e-fact-19-
prevention-vibration-risks-construction-sector/view
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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

Pomyst na rozpoczecie dyskusji nr 6: Mate
przedsiebiorstwa rodzinne

Pracujesz w matym przedsiebiorstwie rodzinnym, ktére ma te samg siedzibe od wielu lat. Obiekt nie
zostat zbudowany specjalnie do celéw przedsiebiorstwa, a jest wykorzystywany jako miejsce
gromadzenia i przechowywania towaréw. Wiekszos$¢ rzeczy jest skladowana na tyle nisko, ze zmusza
pracownikow do przyjmowania schylonej pozycji ciata i recznego przemieszczania ciezaréw, a tym
samym moze by¢ przyczyng wystepowania dolegliwosci w dolnej czesci plecéw.

Jestes lojalny(a) wobec rodziny, ale masz obawy dotyczace wplywu tych czynnosci na twoje zdrowie i
sprawnosé rgk, barkéw i plecow.

Co robisz?

Tematy do dyskusji
= Czy podobna sytuacja wystgpita w twoim miejscu pracy? Czy zgadzasz sie, ze wczesne objawy
MSD sugerujg, ze konieczna jest ponowna petna ocena miejsca pracy?

= Majgc na wzgledzie fakt, ze jest to mate przedsiebiorstwo, jakie umiejetnosci powinien posiadaé
zespot zaangazowany w proces oceny ryzyka, aby skutecznie wykonaé to zadanie? Jakie sa
korzysci ptyngce z pracy zespotowej w celu okreslenia czynnikow ryzyka MSD w miejscu pracy?

= Jakie znaczenie ma odpowiednie gospodarowanie i przechowywanie towaréw w kontekscie
tego ,przegladu” miejsca pracy? W jaki sposéb zgtositbys/zgtositabys$ swoje obawy pracodawcy?

= Jakg warto$¢ wnoszg do organizacji pracownicy?

Informacje dodatkowe

= EU-OSHA, ,Factsheet 73 — Zagrozenia i ryzyko zwigzane z recznym przemieszczaniem
ciezarOw w miejscu pracy”: https://osha.europa.eu/pl/publications/factsheet-73-hazards-and-
risks-associated-manual-handling-loads-workplace/view
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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

Pomyst na rozpoczecie dyskusji nr 7: Wykorzystywanie
mapowania ciata do zbierania danych na temat wczesnych
objawéw ze strony ukladu miesniowo — szkieletowego

W ,Zestawie narzedzi umozliwiajgcym zrozumienie zaburzen uktadu mie$niowo-szkieletoweqo” ktadzie
sie duzy nacisk na znaczenie rozpoznawania wczesnych objawow i podejmowanie niezbednych dziatan
zapobiegawczych. Gromadzenie danych pomaga w nadaniu priorytetowego znaczenia dziataniom,
ktére nalezy podjg¢ np. w wyniku oceny ryzyka.

Jakie sg proste sposoby rejestrowania pojawiajgcych sie probleméw zdrowotnych, zgodnie z postepem
technologicznym i zmianami zachodzgcymi w przedmiocie i organizacji pracy? W jaki sposob po ich
zidentyfikowaniu twoja firma/organizacja modyfikuje swoje strategie i procedury stuzgce
przeprowadzeniu wczesnych interwencji w zakresie ochrony zdrowia pracownikéw?

Uczestnikom ¢éwiczenia nalezy przedstawi¢ strone 77 i zatgcznik 2 do publikacji pt. ,Zdrowi pracownicy,
dobrze prosperujgce przedsiebiorstwa”, o ktérym wspominano ponizej w sekcji ,Informacje dodatkowe”,
a przed rozpoczeciem dyskusji rozdaé¢ egzemplarze publikacji.

Co robisz?
Tematy do dyskusji

= Jakie dane gromadzi obecnie twoja firma/organizacja, w celu ustalenia priorytetowych
srodkéw zapobiegawczych w odniesieniu do MSD?

= W jaki sposéb gromadzone sg te dane?

= W jaki sposéb dane te sg wykorzystywane do okreslenia zagrozen, ryzyka i Srodkow
zapobiegawczych oraz do nadawania priorytetowego znaczenia podejmowanym dziataniom?

= Czy jako pracownik wiesz, w jaki sposob zgtasza¢ wczesne objawy MSD?
= Czy twoja firma/organizacja wykorzystuje mapowanie ciata jako sposob zbierania informac;ji?
= Jakie korzysci moze mie¢ mapowanie ciata i do czego moze by¢ najbardziej uzyteczne?

= Jezeli stosuje sie mapowanie ciata, w jaki sposéb pomaga ono w okresleniu zagrozen, ryzyka
i sSrodkéw zapobiegawczych oraz w nadaniu priorytetowego znaczenia podejmowanym
dziataniom?

Informacje dodatkowe

®  EU-OSHA, ,Zdrowi pracownicy, dobrze prosperujgce przedsiebiorstwa — praktyczny poradnik
dobrostanu w pracy: zapobieganie zagrozeniom psychospotecznym i zaburzeniom uktadu
migsniowo-szkieletowego w matych przedsiebiorstwach™:
https://osha.europa.eu/pl/publications/healthy-workers-thriving-companies-practical-quide-
wellbeing-work/view

Informacje dodatkowe dla koordynatora

= Health and Safety Executive, ,Narzedzie stuzagce do mapowania ciata™:
http://www.hse.gov.uk/msd/pdfs/body-mapping-questionnaire.pdf

= Victorian Trades Hall Council, ,Mapowanie ciata”: http://www.ohsrep.org.au/tool-kit/ohs-reps-
@-work-mapping-/part-1-body-mapping

=, Zasoby szkoleniowe wykorzystujgce filmy z serii Napo — zestaw narzedzi umozliwiajgcy
zrozumienie zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego”: https://www.napofilm.net/pl/learning-
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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

with-napo/napo-in-the-workplace

Pomyst na rozpoczecie dyskusiji nr 8: Problemy
z plecakami szkolnymi

Pracujesz dla firmy/organizacji, ktéra dysponuje wiedza na temat znaczenia, jakie dla ograniczenia
wystepowania MSD ma odpowiednio zarzgdzane srodowisko pracy. Zdajesz sobie sprawe, ze $rodki
profilaktyczne stosowane w miejscu pracy majg réwniez zastosowanie w srodowisku domowym oraz
podczas zaje¢ wykonywanych w czasie wolnym.

Jednoczes$nie widzisz, ze twoje dziecko ma problem z noszeniem szkolnego plecaka i czesto robi to na
jednym ramieniu.

Co robisz?
Tematy do dyskusji

W jaki sposéb poprowadzisz ze swoim dzieckiem lub inng mfodg osoba rozmowe na temat
tego, ze ,zdrowe plecy” to kwestia wazna niezaleznie od wieku ?

Czy potrafisz zasugerowac, jak mozna zmniejszy¢ ciezar plecaka?

W jaki sposéb wyttumaczytbys$(abys) korzy$ci ptyngce z prawidtowego noszenia plecaka oraz
dlaczego przyczynitoby sie to do zmniejszenia ryzyka wystgpienia MSD?

Czy zachecitbys/zachecitabys$ dziecko do prowadzenia w szkole rozméw na temat ,,zdrowych
plecéw” i zapewnienia przez szkote miejsca do przechowywania podrecznikéw i innych rzeczy
noszonych w plecaku?

W jaki sposdb rozpoczatbys/rozpoczetaby$ rozmowe na ten i inne tematy zwigzane z MSD
(np. pozycja ciata przyjmowana przez ucznia, ergonomia mebli) z wtadzami szkoty twojego
dziecka lub z innymi rodzicami?

Czy uwazasz, ze taki rodzaj wczesnej edukaciji w zakresie zagrozen zwigzanych z MSD bytby
korzystny dla pracodawcow? Jezeli tak, dlaczego?

Informacje dodatkowe

Stowarzyszenie Fizjoterapeutoéw Pediatrycznych: ,Wybo6r odpowiedniej torby szkolnej”:
https://www.shb.scot.nhs.uk/departments/physiotherapy/APCP%20School%20Bag%20Advice

-pdf

BackCare, , Torby kontra plecaki” http://backcare.org.uk/wp-content/uploads/2015/02/BCAW-
2010-Bags.pdf

Informacje dodatkowe dla koordynatora

Swiatowa Organizacja Zdrowia, ,Zdrowie w szkole i zdrowie mtodziezy”
https://www.who.int/school_youth health/gshi/hps/en/

Strona internetowa ENETOSH (Europejska Sie¢ Edukacyjno-Szkoleniowa w zakresie
Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy) http://www.enetosh.net/
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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

Pomyst na rozpoczecie dyskusji nr 9: Béle szyi i ramion
spowodowane praca biurowg — informowanie pracodawcy

Pracujesz w biurze. Lubisz swojg prace, jest ona zréznicowana i zajmujgca, ale wymaga spedzania
wielu godzin przed ekranem komputera. Zauwazyte$(as), ze w pracy zaczates/zaczetas odczuwacé béle
karku i ramion, ale nie chcesz robi¢ zamieszania i nie rozmawiate$(as) o tym ani ze wspotpracownikami,
ani ze swoim pracodawcg. Obawiasz sie rowniez, ze nie zostaniesz potraktowany(a) powaznie, a i tak
sg to jedynie lekkie badle.

Co robisz?
Tematy do dyskusji

= Jak sadzisz, dlaczego zaréwno dla ciebie, jak i dla twojego pracodawcy, wazne jest, abys
zgtosit(a) swoje obawy i objawy? Jakie mogtyby by¢ konsekwencje, gdybys o tym nic nie
powiedziat(a)?

= W jaki sposob zgtositby$/zgtositaby$ swoje obawy i objawy pracodawcy? Jakie dziatania w
zakresie przygotowania i planowania podjatbys/podjetabys? Jakie kwestie
uwzglednitbys/uwzglednitaby$?

= Co moze cie zniecheci¢ do zgtaszania obaw i objawdéw?

= Jakie dziatania moze podjgé twoja firma/organizacja, aby utatwi¢ ci mozliwie jak
najwczesniejsze zgtaszanie objawdw?

= W jaki sposéb pracownicy i kierownictwo organizacji mogg wspétpracowac, aby unikngé
podobnych sytuacji i w przysziosci zapewni¢ odpowiedni poziom bezpieczenstwa?

Informacje dodatkowe

= Zobacz zalgcznik 1 ,Porozmawiajmy... dla pracownikow”.

= Arthritis Ireland/Fit for Work Ireland, ,Praca z zapaleniem stawdw, bolem plecéw i zwigzane z
tym warunki: Przewodnik dla pracownikow”:
https://www.arthritisireland.ie/assets/50/2D5C05E7-BA86-4582-
9DD162F365DCB827 document/Employee Booklet web version .pdf

= Pytania zawarte w zatgczniku 1 mogg by¢ réwniez stosowane wraz z innymi pomystami na
rozpoczecie dyskusji .
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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

Pomyst na rozpoczecie dyskusji nr 10: Bole plecow
wskutek wykonywanej pracy —rozmowa z pracownikiem

(Uwaga dla koordynatora: wybierz jeden z podanych scenariuszy do wykorzystania w grupie lub stwérz
wiasny).

Podejrzewasz lub zgtoszono ci, ze jeden z twoich pracownikdw ma wczesne objawy boléw kregostupa.
Pracownicy pracujg w magazynie, a ich praca polega na podnoszeniu i przenoszeniu ciezaréw oraz na
prowadzeniu wézka widlowego.

Podejrzewasz lub zgtoszono ci, ze jeden z twoich pracownikow sprzgtajgcych ma wczesne objawy
boléw kregostupa. Jego praca polega na podnoszeniu i przenoszeniu ciezaréw oraz na powtarzalnej
pracy fizycznej w wymuszonych pozycjach ciata w celu oprézniania koszy na $mieci i czyszczenia
podtég.

Podejrzewasz lub zgtoszono ci, ze jeden z twoich pracownikéw biurowych ma wczesne objawy MSD.
Jego praca wymaga spedzania wielu godzin przed ekranem komputera, a czasami musi pracowaé¢ w
szybkim tempie, aby zrealizowaé zadanie w okreslonym terminie.

Prowadzisz salon fryzjerski. Podejrzewasz lub zgtoszono ci, ze jeden z twoich pracownikbw ma
wczesne objawy MSD. Praca wymaga spedzania wielu godzin w wymuszonej pozycji stojgcej,
wykonywania powtarzalnych ruchéw podczas $cinania wloséw, a takze recznego operowania
urzgdzeniami takimi jak suszarka do wtosoéw i maszynka do strzyzenia.

Co robisz?
Tematy do dyskusji

= Dlaczego uwazasz, ze pracownicy powinni mozliwie jak najszybciej zgtasza¢ swoje obawy i
objawy? Jakie mogg by¢ negatywne konsekwencje braku wiedzy na temat wystgpienia
wczesnych objawéw MSD u pracownika?

= Jakie podejscie zastosujesz w odniesieniu do danej osoby? W jaki sposdb mozesz rozpoczgé
rozmowe? Jakie kwestie chciatbys/chciatabys poruszyé w rozmowie?

= Czy zachecitbys/zachecitabys$ pracownikéw do mozliwie jak najszybszego skorzystania z
porady lekarskiej?

= Jakie dziatania podjatbys/podjetaby$ w nastepstwie dyskusji ? Jakie dziatania nalezy podjg¢?

= W jaki sposéb rozwigzatbys/rozwigzatabys kwestie poufnosci, szczegdlnie w przypadku
informacji medycznych?

= Co moze zniecheci¢ pracownikdw do zgtaszania ich obaw i objawéw?
= Jakie dziatania mozesz podjac ty, a jakie twoja firma/organizacja, aby utatwi¢ pracownikom

mozliwie jak najwczesniejsze zgtaszanie objawdw? Jakimi strategiami powinna dysponowac
firma/organizacja?

= W jaki spos@b pracownicy i kierownictwo firmy/organizaciji moga ze sobg wspétpracowac, aby
mozliwie jak najwczesniej zapobiegaé problemom zdrowotnym i w przysziosci zapewnic
odpowiedni poziom bezpieczenstwa?

Informacje dodatkowe

= Zobacz zatgcznik 2 ,Porozmawiajmy...dla kierownikow”

= Arthritis Ireland/Fit for Work Ireland, ,Praca z zapaleniem stawéw, bélem plecéw i zwigzane z
tym warunki: Przewodnik dla pracodawcéw”:
https://www.arthritisireland.ie/assets/17/7F9176BC-5189-43BB-
8A6862BA0F3DA4FC document/WorkingwithArthritisEmployerGuideV6Ir.pdf

Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy — EU-OSHA 16


https://www.arthritisireland.ie/assets/17/7F9176BC-5189-43BB-8A6862BA0F3DA4FC_document/WorkingwithArthritisEmployerGuideV6lr.pdf
https://www.arthritisireland.ie/assets/17/7F9176BC-5189-43BB-8A6862BA0F3DA4FC_document/WorkingwithArthritisEmployerGuideV6lr.pdf

Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

Pytania zawarte w zatgczniku 2 moga by¢ rowniez stosowane razem z innymi pomystami na
rozpoczecie dyskusji .

Pomyst na rozpoczecie dyskusji nr 11: Diagnoza zapalenia
stawow — informowanie pracodawcy

Zdiagnozowano u ciebie zapalenie stawow. Do tej pory bytes(as) w stanie wykonywac¢ swojg prace i
nikomu o tym nie powiedziates(as), ale bdle sie nasilajg. Niektére czynnosci, takie jak dojazdy w
godzinach szczytu, koniecznos¢ siedzenia przez dlugi czas podczas spotkan lub dluzszego
pozostawania w pozycji stojgcej gdy pracujesz w terenie, zaczety sprawiaé ci pewne trudnosci.
Obawiasz sie, ze w miare zaostrzenia choroby mozesz potrzebowaé wiecej czasu wolnego od pracy lub
ze czasu na leczenie.

Naprawde lubisz swojg prace, ale czujesz niepokdj i stres, poniewaz wiesz, ze potrzebujesz wsparcia
w pracy, obawiasz sie jednak, jak zareagujg twoi wspotpracownicy i jak zachowa sie twoj pracodawca,
kiedy dowiedza sie o twoim stanie. Niepokdj nie jest korzystny dla twojego zdrowia.

Co robisz?

Tematy do dyskusji

Jak sgdzisz, dlaczego zaréwno dla ciebie, jak i dla twojego pracodawcy, wazne jest, abys
zgtosit(a) swoje obawy i objawy? Jakie mogtyby byé konsekwencje, gdybys nic nie
powiedziat(a)?

W jaki sposob zgtositbys/zgtositabys swoje obawy i objawy pracodawcy? Jakie
podjatbys/podjetabys dziatania w zakresie przygotowania i planowania tej rozmowy? Jakie
kwestie uwzglednitbys/uwzglednitabys

Co moze zniechecic cie do zgtaszania obaw i objawow?

Jakie dziatania moze podjg¢ twoja organizacja, aby utatwi¢ ci mozliwie jak najwczesniejsze
zgtaszanie objawow?

W jaki sposo6b pracownicy i kierownictwo firmy/organizacji mogg ze sobg wspétpracowac, aby
mozliwie jak najwczesniej zapobiegac problemom zdrowotnym i w przyszto$ci zapewni¢
odpowiedni poziom bezpieczenstwa?

Informacje dodatkowe

Zobacz zatagcznik 1 ,Porozmawiajmy...dla pracownikéw”.

Versus Arthritis, ,Praca”: https://www.versusarthritis.org/about-arthritis/living-with-
arthritis/work/

Arthritis Care, ,Praca z zapaleniem stawow”:
https://www.versusarthritis.org/media/1422/working-with-arthritis-booklet.pdf

Arthritis Ireland/Fit for Work Ireland, ,Praca z zapaleniem stawdw, bélem plecéw i zwigzane z
tym warunki: Przewodnik dla pracownikow”:
https://www.arthritisireland.ie/assets/50/2D5C05E7-BA86-4582-

9DD162F365DCB827 document/Employee Booklet web version .pdf

EU-OSHA, ,Praca z chorobg reumatyczng i z chorobg uktadu migéniowo-szkieletowego
(RDM)™:
https://oshwiki.eu/wiki/Working with rheumatic_and musculoskeletal diseases (RMDs)
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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

Pomyst na rozpoczecie dyskusji nr 12: Rozmowa
z pracownikiem na temat zdiagnozowanego zapalenia
stawow

Jeden z twoich pracownikéw wykorzystuje wiecej dni wolnych niz zwykle, a w pracy wydaje sie nie byc¢
sobg. Jego praca jest zréznicowana i zajmujgca, ale wymaga spedzania wielu godzin przed ekranem
komputera. To dobry pracownik i zazwyczaj wywigzuje sie ze swoich obowigzkéw. Pewnego dnia prosi
o rozmowe podczas ktérej méwi, ze rozpoznano u niego zapalenie stawodw.

Uwaza, ze bedzie w stanie nadal wykonywac¢ swojg prace, jezeli bedzie mdgt np.: dostosowaé swoje
stanowisko pracy, tak aby byto wygodniejsze, by¢ moze zmieni¢ czas rozpoczynania i konczenia pracy
aby unikng¢ podrézowania transportem publicznym w godzinach szczytu oraz pracowaé¢ w bardziej
elastycznych godzinach w celu umozliwienia korzystania z wizyt lekarskich.

Co robisz?
Tematy do dyskusji
= Jak uwazasz, dlaczego wazne jest, aby twoi pracownicy byli pewni, ze mogg oméwié¢ z tobg
swoje problemy zdrowotne przy pierwszej nadarzajgcej sie okazji? Jakie mogtyby byé
konsekwencje, gdyby opdznili takg rozmowe?
= W jaki sposob podszeditbys/podesztabys do rozmowy z pracownikiem na temat problemu

zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego niezwigzanych z praca? Jakie kwestie
uwzglednitbys/uwzglednitabys?

= Co moze zniecheci¢ twoich pracownikow do zgtaszania obaw i objawow?

= Jakie dziatania mogtaby podja¢ twoja firma/organizacja, aby utatwi¢ pracownikom mozliwie jak
najwczesniejsze ujawnienie probleméw zdrowotnych?

= W jaki sposéb przeanalizowatbys$/przeanalizowatabys sytuacje wspélnie z pracownikiem i
okreslitbys/okreslitabys wsparcie, jakiego moze potrzebowac, takie jak np. dostosowanie
miejsca pracy?

= Jakimi strategiami w tym zakresie powinna dysponowa¢ firma/organizacja i w jaki sposob
nalezy informowac o nich pracownikéw?

Informacje dodatkowe

= Zobacz zatgcznik 2 ,Porozmawiajmy... dla kierownikéw”

» Krajowe towarzystwo reumatoidalnego zapalenia stawéw (NRAS), ,Gdy pracownik ma
reumatoidalne zapalenie stawow”:
https://www.nras.org.uk/data/files/Publications/When%20an%20Employee%20has%20Rheum
atoid%20Arthritis%20-.pdf

= Arthritis Ireland/Fit for Work Ireland, ,Praca z zapaleniem stawéw, bolem plecéw i zwigzane z
tym warunki: Przewodnik dla pracodawcéw”:
https://www.arthritisireland.ie/assets/17/7F9176BC-5189-43BB-
8A6862BA0F3DA4FC document/WorkingwithArthritisEmployerGuideV6Ir.pdf

= EU-OSHA, ,Praca z chorobg reumatyczng i z chorobg uktadu miesniowo-szkieletowego
(RDM)™:
https://oshwiki.eu/wiki/Working _with_rheumatic_and_musculoskeletal diseases (RMDs)
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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

Zatacznik 1: Porozmawiajmy...dla pracownikéw — jak
rozmawiac z pracodawcg o zdiagnozowanym zapaleniu
stawow (lub innej chorobie uktadu miesniowo -
szkieletowego)

Nie jeste$s prawnie zobowigzany do ujawniania pracodawcy probleméw zdrowotnych, takich jak
zapalenie stawow, ale pracodawca ma obowigzek chroni¢ twoje zdrowie i bezpieczenstwo w pracy,
zapewnié, aby$ nie byt(a) dyskryminowany(a) z powodu swojego stanu zdrowia, a takze zapewnié
wprowadzenie wszelkich indywidualnych zmian, ktérych mozesz potrzebowaé. Pracodawca nie bedzie
mogt tego zrobic, jezeli nie bedzie Swiadomy twojego stanu. Jezeli obawiasz sie powiedzie¢ o swoim
stanie zdrowia pracodawcy, zastandw sig, czy jest jaki$ wspétpracownik, ktéremu mogtbys/mogtabys o
tym powiedzie¢? Czy w twoim miejscu pracy istnieje zwigzek zawodowy, ktéry mogtby cie wesprzeé?
Praca zwigzana z podnoszeniem i przenoszeniem ciezaréw, dtugotrwatg pozycjg stojgcg lub nawet z
dlugotrwatym siedzeniem moze by¢ obcigzeniem, gdy cierpisz na chorobe, jaka jest zapalenie stawow.
Z tego powodu mozesz potrzebowac okreslonych zmian, aby byé w stanie jg wykonywadé. Informowanie
pracodawcy o zapaleniu stawow, bdlu stawdw lub zwigzanym z tym stanie na wczesnym etapie, moze
by¢ bardzo pomocne w twoim zyciu zawodowym. Jezeli porozmawiasz z pracodawcg o stanie swojego
zdrowia, jest on zobowigzany do zachowania tego w tajemnicy i nieujawniania nikomu innemu bez twojej
zgody.

Jezeli chcesz przeprowadzic takg rozmowe, ponizej znajduje sie kilka wskazoéwek jak to zrobié.

Wskazowki dla pracownikow na temat komunikowanie sie

Przed rozmowa: porozmawiaj ze swoim lekarzem lub innym pracownikiem stuzby zdrowia o
kontynuaciji pracy ze zdiagnozowanym zapaleniem stawow. Zastandw sie nad harmonogramem pracy,
ktérego mozesz potrzebowac oraz nad jego dostosowaniami, o jakie mozesz poprosié. Czy mozliwe
jest uzyskanie sugestii i porad od innych oséb w takiej samej sytuacji lub pochodzacych ze stron
internetowych organizacji zajmujgcych sie tym problemem? Zaswiadczenie od lekarza ktéry cie leczy
moze pomodc wyjasni¢ twoj stan zdrowia i jego wptyw na twoje mozliwosci. Moze takze zawierac
informacje dotyczace wsparcia ktérego potrzebujesz. Mozesz réwniez dostarczy¢ pracodawcy wszelkie
istotne informacje jakimi dysponujesz, aby jak najskuteczniej wyjasni¢ twojg sytuacje i potrzeby.

Zdecyduj, co chcesz powiedzie¢ i o co poprosi¢: zaplanuj wczesniej, co chcesz powiedzie¢ i jakie
kwestie poruszy¢, na przyktad:

=  twdj stan zdrowia

= objawy chorobowe jakie odczuwasz

=  wplyw stanu zdrowia na samopoczucie w momentach jego pogorszenia sie

= dziatanie lekéw, ktore przyjmujesz

= przy wykonywaniu jakich zadan mozesz potrzebowaé pomocy

= jak zréznicowane mogg by¢ twoje objawy chorobowe na co dzien

= dlaczego czujesz, ze otrzymujgc pewne wsparcie bedziesz w stanie bardzo dobrze
wykonywaé swojg prace

= zmiany lub wsparcie, ktére pracodawca mozna wprowadzi¢, aby cie wspiera¢ (przemysl to z
punktu widzenia swojego, twoich przetozonych i firmy/organizaciji).

Kwestie, ktore nalezy wzigé pod uwage obejmujg: czas wolny w ciggu dnia potrzebny na wizyte u
lekarza oraz na radzenie sobie z zaostrzeniem choroby (ktére z reguty jest nieoczekiwane): czy chcesz
rozpoczgc¢ prace pozniej lub rano pracowaé z domu, jezeli na poczatku dnia miewasz silniejsze bole;
kwestie dotyczgce sprzetu lub zmiany zadan lub pracy, jakg wykonujesz. Jezeli nie jeste$ pewny(a) tych
uwarunkowan, zawsze mozesz przeprowadzi¢ rozmowe wstepng ze swoim pracodawcg i powiedzie¢
mu, ze gdy uzyskasz dodatkowe informacje na temat swojego stanu zdrowia, wrécicie do tej rozmowy.
Jezeli chcesz, aby twoi wspotpracownicy takze zostali poinformowani o twoich problemach zdrowotnych,
mozesz to przedyskutowac i uzgodnic najlepszy sposdb postepowania w tej sprawie.
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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

Rozpoczecie dyskusji: stworz okazje do rozmowy. Nawet jezeli nie jeste$ osoba, ktéra chetnie
komunikuje sie ze swoim kierownikiem, po przeprowadzeniu wstepnej rozmowy bedzie to dla ciebie
fatwiejsze. W kazdym przypadku zaplanuj spotkanie, aby mie¢ pewnosé, ze kierownik poswieci ci swoj
czas i uwage. Porozmawiaj z nim w dogodnym miejscu i na osobnosci. Zabierz ze sobg dtugopis i kartke
papieru, aby méc sporzgdzaé notatki podczas rozmowy. W pdzniejszym etapie mozesz chcie¢ otrzymac
decyzje dotyczace waznych kwestii na pismie.

Zacznij od poinformowania pracodawcy o diagnozie, objawach i wptywie choroby na twoje
funkcjonowanie (zob. punkty zasugerowane w powyzszej czesci ,Zdecyduj, co chcesz powiedzie¢ i o
co poprosi¢”). Jest to wazne, poniewaz twdj przetozony moze nie by¢ swiadomy twojego stanu zdrowia
i moze nie mie¢ zadnej wiedzy na temat danego schorzenia, albo mie¢ o nim btedne wyobrazenia.
Dlatego tez uzyskanie wiedzy na temat sposobu, w jaki choroba wptywa na twoje funkcjonowanie,
pomoze mu zapewni¢ ci odpowiednie wsparcie.

Nastepnie przejdz do rozmowy z pracodawcg na temat wsparcia, jakiego potrzebujesz. Pomocne mogg
by¢ ponizsze sugestie, ale nalezy je zmodyfikowaé w zaleznosci od objawdw i wykonywanej pracy:
= Mysle, ze z pewnymi dostosowaniami i wsparciem jestem w stanie wykonywac swojg prace.
Elementy mojej pracy, z ktérymi mam pewne problemy to...
= Zazwyczaj czuje sie dobrze, ale kiedy objawy sie zaostrzaja, mysle, ze X mogtoby mi poméc.
= Chciatbym/chciatabym omoéwi¢ pewne sugestie dotyczgce zmian lub wsparcia, ktére wedfug
mnie mogtyby mi poméc.
=  Mam pewne sugestie dotyczgce zmiany sposobu wykonywania pracy/sposobu, w jaki moja
praca moze by¢ modyfikowana.
= Czy mozesz zorganizowac ocene stanowiska pracy w celu okre$lenia probleméw i rozwigzan?
= Czy mozemy na probe zastosowac rozwigzanie Y i Z?
=  Czy mozemy uzgodni¢ plan na przyszto$c, w tym regularne spotkania sprawdzajgce
sytuacje ?
= Na razie nie chce informowac¢ moich wspoétpracownikéw. Poinformuje cie, kiedy bede na to
gotowy(a)” lub ,czy mozesz mnie wesprze¢ gdy bede informowat(a) wspotpracownikow?

Dziatanie

Zatgcznik ten mozna réwniez zastosowa¢ w celu opracowania krétkiego ¢wiczenia polegajgcego na
odgrywaniu rél, zwigzanego z ktérymkolwiek z pomystéw na rozpoczecie rozmowy.

Informacje dodatkowe

= Arthritis Ireland/Fit for Work Ireland, ,,Praca z zapaleniem stawéw, bolem plecéw i zwigzane z
tym warunki: Przewodnik dla pracodawcéw”

= https://www.arthritisireland.ie/assets/17/7F9176BC-5189-43BB-
8A6862BA0F3DA4AFC document/WorkingwithArthritisEmployerGuideV6Ir.pdf

=  Arthritis Ireland/Fit for Work Ireland, ,Praca z zapaleniem stawéw, bélem plecéw i zwigzane z
tym warunki: Przewodnik dla pracownikow”:
https://www.arthritisireland.ie/assets/50/2D5C05E7-BA86-4582-
9DD162F365DCB827 document/Employee Booklet web_version .pdf

= Versus Arthritis, ,Praca”: https://www.versusarthritis.org/about-arthritis/living-with-
arthritis/work/

= Arthritis Care, ,Praca z zapaleniem stawow”:
https://www.versusarthritis.org/media/1422/working-with-arthritis-booklet.pdf

= NRAS, ,Gdy pracownik ma reumatoidalne zapalenie stawéw”:
https://www.nras.org.uk/data/files/Publications/When%20an%20Employee%20has%20Rheum
atoid%20Arthritis%20-.pdf

= EU-OSHA, ,Zdrowi pracownicy, dobrze prosperujgce przedsiebiorstwa — praktyczny poradnik
dobrostanu w pracy: zapobieganie zagrozeniom psychospotecznym i zaburzeniom uktadu
miesniowo-szkieletowego w matych przedsiebiorstwach”:
https://osha.europa.eu/pl/publications/healthy-workers-thriving-companies-practical-quide-
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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

wellbeing-work/view

EU-OSHA, ,Pracownicy niepetnosprawni”: https://oshwiki.eu/wiki/Workers with disabilities
EU-OSHA, ,Strategie powrotu do pracy w celu zapobiegania niepetnosprawnosci
spowodowanej zaburzeniami uktadu miesniowo-szkieletowego”:

https://oshwiki.eu/wiki/Return _to work strategies to prevent disability from musculoskeletal
_disorders

EU-OSHA, ,Praca z chorobg reumatyczng i z chorobg uktadu miesniowo-szkieletowego
(RDM)™:

https://oshwiki.eu/wiki/Working with rheumatic_and musculoskeletal diseases (RMDs)
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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

Zatacznik 2: Porozmawiajmy...dla kierownikow — w jaki
sposOb mozna pomaoc pracownikowi z zapaleniem stawéw
(lub inng chorobg uktadu miesniowo-szkieletowego)?

Przy odpowiednim wsparciu i dostosowaniach miejsca pracy osoby cierpigce na reumatoidalne
zapalenie stawow mogg zazwyczaj kontynuowaé prace. Im wczesniej pracownik zgtosi sie w celu
omowienia tych kwestii, tym lepiej dla jego samopoczucia i spokoju, a takze z uwagi na fakt, ze zmiany
dokonane na wczesnym etapie mogg by¢ mniej kosztowne niz te, ktére mogg byé potrzebne na
pozniejszym etapie. Bez watpienia bedziesz chcial(a) zaoferowa¢ mu wsparcie po prostu dlatego, by
postgpi¢ wiasciwie, ale powinienes/powinnas mie¢ rowniez $Swiadomosé, ze dyskryminacja
pracownikéw niepetnosprawnych jest niezgodna z prawem.

Dla wiekszosci oséb nie bedzie to prosta rozmowa. Muszg poradzi¢ sobie z diagnozg zmieniajgcg cate
ich zycie i prawdopodobnie sg niepewne swojej przyszitosci, w tym takze pracy zawodowej. Osoby te
moga rowniez mie¢ poczucie winy w przypadku, gdy ich stan zdrowia wptywa na wykonywang prace.

Czesto ich problemy zwigzane z pracg mozna rozwigzac w prosty sposéb. Mozliwe, ze potrzebne bedzie
przeprowadzenia oceny miejsca pracy w celu okreslenia problemoéw i ewentualnych rozwigzan.
Kluczowg czescig tego procesu jest skuteczna komunikacja z pracownikiem w zakresie zaistniatej
sytuacji, wykazanie zrozumienia i wsparcia.

Pracownicy muszg mie¢ pewnos¢, ze mogg porozmawia¢ pracodawca, ze to, co powiedzg bedzie
traktowane jako poufne i nie zostanie odbierane przez niego negatywnie. Pracodawcy muszg byé¢
otwarci i zachecac¢ do rozmowy. Przeszkode moze stanowi¢ brak wiedzy na temat tego, jak prowadzi¢
tego typu rozmowy.

Ponizej znajdujg sie wskazowki dla przetozonych, ktére mogg by¢ pomocne w skutecznym
komunikowaniu sie.

Wskazowki dla kierownikéw na temat komunikowania sie
Podejscie oparte na wspieraniu pracownika obejmuije:

»= zapewnienie, aby pracownicy rozumieli, w jaki sposéb polityka firmy/organizacji ma
zastosowanie w kwestiach, ktore ich dotycza,
* wyjasnienie, czy i w jaki sposéb pracownicy chcg poinformowaé o swoich problemach
zdrowotnych pozostatych wspoétpracownikow:
0 Czy chcesz poinformowac swoich wspofpracownikéw, czy chcesz zachowac to w
tajemnicy?

0 Jaki bytby najlepszy sposéb poinformowania ich? Czy potrzebujesz mojego wsparcia,
aby ich poinformowac?

= uzgodnienie szeregu spotkan z pracownikiem w celu oméwienia jego potrzeb, w tym
wszelkich dostosowan, jakich moze potrzebowac:

0 Powinnismy sie ponownie spotkac, aby omowi¢ kwestie wsparcia, jakiego od nas
potrzebujesz. Jaki termin ci odpowiada?
= analize sytuacji wspolnie z pracownikiem:
0 Jakie elementy swoich obowigzkéw mozesz wykonywac bez problemu?
0 Zjakimi elementami mozesz mie¢ problemy?

o Jakie twoim zdaniem zmiany lub wsparcie mogtyby ci poméc, jako doswiadczonemu i
cenionemu pracownikowi? Co mozna zrobic¢ inaczej? W jaki sposéb mozemy
dostosowac twojg prace, aby ci pomd6c? Czy konieczne jest wprowadzenie
Jakichkolwiek zmian w uzywanym przez ciebie sprzecie, ktére mogtyby by¢ pomocne?
W jaki sposéb organizacja i ja mozemy cie wspierac?

o

Co myslisz o X? Czy Y bedzie odpowiednim rozwigzaniem?
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Pomysty na rozpoczecie rozmowy w miejscu pracy

analize srodowiska pracy i jego dostepnosci; uwzglednienie godzin pracy, dodatkowych
szkolenh i zmian w zakresie zadan pracownika. Nalezy przeprowadzi¢ proby tych dostosowan,
a zmiany dotyczace wykonywanej pracy mogag mie¢ charakter tymczasowy lub staty,

uzgodnienie planu na przyszto$¢ oraz procesu komunikowania si¢ i dokonywania oceny
sytuacji,

opracowanie podejscia typu ,otwartych drzwi” w celu zarzgdzania problemami zdrowotnymi.

Dziatanie

Zatgcznik ten mozna réwniez zastosowac¢ w celu opracowania krétkiego ¢wiczenia polegajgcego na
odgrywaniu rol, zwigzanego z ktérymkolwiek z pomystéw na rozpoczecie rozmowy.

Informacje dodatkowe

Arthritis Ireland/Fit for Work Ireland, ,Praca z zapaleniem stawéw, bélem plecéw i zwigzane z
tym warunki: Przewodnik dla pracodawcéw”:
https://www.arthritisireland.ie/assets/17/7F9176BC-5189-43BB-

8A6862BA0F3DA4FC document/WorkingwithArthritisEmployerGuideV6Ir.pdf

Arthritis Ireland/Fit for Work Ireland, ,Praca z zapaleniem stawoéw, bélem plecéw i zwigzane z
tym warunki: Przewodnik dla pracownikow”:
https://www.arthritisireland.ie/assets/50/2D5CO5E7-BA86-4582-
9DD162F365DCB827_document/Employee_Booklet  web_version_.pdf

Versus Arthritis, Praca: https://www.versusarthritis.org/about-arthritis/living-with-arthritis/work/
Arthritis Care, ,Praca z zapaleniem stawow”:
https://www.versusarthritis.org/media/1422/working-with-arthritis-booklet.pdf

NRAS, ,Gdy pracownik ma reumatoidalne zapalenie stawow”:
https://www.nras.org.uk/data/files/Publications/When%20an%20Employee%20has%20Rheum
atoid%20Arthritis%20-.pdf

EU-OSHA, ,Zdrowi pracownicy, dobrze prosperujgce przedsiebiorstwa — praktyczny poradnik
dobrostanu w pracy: zapobieganie zagrozeniom psychospotecznym i zaburzeniom uktadu
miesniowo-szkieletowego w matych przedsiebiorstwach”:
https://osha.europa.eu/pl/publications/healthy-workers-thriving-companies-practical-quide-

wellbeing-work/view

EU-OSHA, ,Pracownicy niepetnosprawni, https://oshwiki.eu/wiki/Workers with disabilities
EU-OSHA, ,Strategie powrotu do pracy w celu zapobiegania niepetnosprawnosci
spowodowanej zaburzeniami uktadu miesniowo-szkieletowego:
https://oshwiki.eu/wiki/Return_to_work strategies to prevent disability from_ musculoskeletal

disorders

EU-OSHA, ,Praca z chorobg reumatyczng i z chorobg uktadu mieéniowo-szkieletowego
(RDM)™:
https://oshwiki.eu/wiki/Working with rheumatic_and musculoskeletal diseases (RMDs)
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Europejska Agencja Bezpieczenstwa
i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA) stawia sobie za
cel uczynienie Europy bezpieczniejszym,
zdrowszym i wydajniejszym miejscem pracy.
Agencja bada, opracowuje i rozpowszechnia
wiarygodne, wywazone i bezstronne informacje
na temat bezpieczenstwa i zdrowia w pracy oraz
organizuje ogélnoeuropejskie kampanie
informacyjne. Agencja zostata ustanowiona
przez Unig Europejskg w 1994 r. i ma siedzibe w
Bilbao w Hiszpanii; zrzesza przedstawicieli
Komisji Europejskiej, przedstawicieli rzadow
panstw cztonkowskich, przedstawicieli
organizacji pracodawcéw i pracownikow, a takze
czotowych specjalistbw z kazdego z panstw

cztonkowskich UE i panstw spoza UE.
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