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PRZEDMOWA

Niniejszy ~ przewodnik ~ ma  pomdc  mikro-
i matym przedsiebiorstwom w stworzeniu $rod-
owiska pracy umozliwiajacego utrzymanie dobrego
stanu zdrowia i wydajnosci pracownikdéw oraz rozwdj

przedsiebiorstwa.

W 2017 r. Komisja Europejska przyjeta wazny komunikat
w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy, w ktérym
podkreslono znaczenie zapobiegania zagrozeniom
psychospotecznym i zaburzeniom ukfadu miesnio-
wo-szkieletowego. Pracownicy europejscy zgfaszaja
te dwa problemy jako gtowne przyczyny ztego stanu
zdrowia spowodowanego praca. Problemy te prowa-
dzg do dtugotrwatej nieobecnosci w miejscu pracy
oraz sg przyczyng nie tylko cierpienia osobistego,
lecz takze znaczacych kosztéw finansowych dla oséb
poszkodowanych i przedsiebiorstw, w ktérych te osoby

pracuja.

Zajecie sie tymi niezwykle wymagajgcymi  kwe-
stiami zwigzanymi z bezpieczenstwem i higieng pracy
moze by¢ szczegdlnie trudne dla matych przedsieb-

iorstw. Niniejszy przewodnik zawiera praktyczne

wskazoweki, ktérych celem jest pomoc mikro- i matym
przedsiebiorstwom w systematycznym zapobieganiu
zagrozeniom psychospotecznym, stresowi zwigzanemu
zpracg izaburzeniom uktadu mie$niowo-szkieletowego
lub przynajmniej w ich ograniczaniu — przyczyni sie to
do poprawy zarowno dobrostanu pracownikéw, jak
i ich wydajnosci.

Przewodnik ten jest skierowany do wszystkich rod-
zajow przedsiebiorstw, a przede wszystkim do wtascici-
eli i kadry kierowniczej. Mogg z niego jednak korzystac
rowniez pracownicy, przedstawiciele zwigzkéw zawo-
dowych oraz specjalisci bezpieczeristwa i higieny pracy
pracujacy w takich przedsiebiorstwach lub wspotpracu-

jacy z nimi.

Przedsiebiorstwa powinny starannie przeanalizowac, jak
w najlepszy sposob zapewni¢ odpowiednie srodowisko
pracy. Niestety, nie ma jednego najkorzystniejszego roz-
wigzania i wazne jest, aby wiasciciel/kierownik oraz pra-
cownicy doszli do porozumienia w kwestii wspotpracy
oraz wprowadzenia ewentualnych zmian. Proces, ktory
bedzie oparty na wspofpracy, ma wieksze szanse

na powodzenie.
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Znaczenie stworzenia
dobrego srodowiska

pracy

Wprowadzenie

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW
ZWIAZANYCH Z ZAGROZENIAMI
PSYCHOSPOLECZNYMI | ZABURZENIAMI
UKLADU MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO

W ninigjszym  przewodniku  przedstawiono  piecioeta-
powe podejscie do zarzadzania dwoma stosunkowo trud-
nymi problemami dotyczacymi zdrowia pracownikow, ktére
powszechnie wystepujg w miejscu pracy: zagrozeniami psy-
chospotecznymi — czynnikami, ktére mogg powodowac stres
i negatywnie odbijac sie na zdrowiu psychicznym i fizycznym
pracownikdw — oraz zaburzeniami uktadu miesniowo-szkiele-
towego. Sg dowody na to, ze kwestie te moga byc ze sobg
powigzane. Jak wyjasniono w niniejszym przewodniku, zagro-
zenia psychospoteczne sg uwazane za jeden z czynnikow
mogacych powodowac zaburzenia ukfadu miesniowo-szkie-
letowego. Z drugiej strony zaburzenia uktadu miesniowo-szkie-
letowego moga powodowac stres i przecigzenie psychiczne.
Ze wzgledu na to, ze s3 one ze sobg powiagzane, $srodek zapo-
biegawczy wprowadzony w celu przeciwdziatania jednemu
rodzajowi zagrozenia moze rowniez pomoc W zapobieganiu
drugiemu. Na przyktad umozliwienie pracownikom spra-
wowania wiekszej kontroli nad ich praca (mozliwos¢ robie-
nia przerw w razie potrzeby lub mozliwos¢ zmiany zadan w
ciggu dnia roboczego) moze zapobiec stresowi lub go ogra-
niczy¢, ale moze réwniez pomaoc pracownikom przyjac dobrag
postawe w pracy, pracowac w optymalnym tempie i odzyskac
rownowage po obcigzeniu zadaniami — a wiec moze rowniez
zapobiega¢ zaburzeniom uktadu miesniowo-szkieletowego

lub pomadc w zarzadzaniu nimi.



Wprowadzenie

PRZECIWDZIALANIE ABSENCIJI

PROMOWANIE DOBROSTANU W MIEJSCU
PRACY

Negatywne skutki zagrozen psychospotecznych i dtu-
gotrwatego stresu zwigzanego z praca moga obejmo-
wac zarobwno problemy ze zdrowiem psychicznym, takie
jak wypalenie zawodowe lub depresja, jak i schorze-
nia fizyczne takie jak choroby serca. Zaburzenia uktadu
miesniowo-szkieletowego moga powodowac wiele
dolegliwosci boélowych i ogranicza¢ zdoInos¢ pracow-
nikéw do efektywnego funkcjonowania. W zwiagzku
z tym pracownicy dotknieci tymi problemami moga
przebywac na zwolnieniu lekarskim lub kontynuowac
prace, mimo ze nie czuja sie dobrze. W tym ostatnim
przypadku, mimo ze przebywaja w pracy, nie sg w sta-
nie w pemi wykonywac swoich obowigzkdw.

W rzeczywistosci najczestszymi przyczy-
nami zwolnienn lekarskich w Europie s3 zaburze-
nia uktadu miesniowo-szkieletowego i problemy
zwigzane ze stresem. Co wiecej, zwolnienia lekar-
skie z powodu zaburzent uktadu miesniowo-szkie-
letowego lub stresu trwajg zazwyczaj dtuzej niz
zwolnienia lekarskie z powodu innych przyczyn.
Problemy te powoduja nie tylko mozliwe do unik-
niecia cierpienie, ktérego doswiadczaja poszcze-
golne osoby - kwestie te moga takze powodowac
znaczne zaktécenia w funkcjonowaniu przedsie-

biorstwa i generowac duze koszty.

Dobre srodowisko pracy nie tylko chroni pracownikéw
przed stresem i chorobami, ale tez poprawia ich dobro-
stan. ,Dobrostan” odnosi sie do ogdlnego stanu zdro-
wia psychicznego i fizycznego danej osoby. Wedtug
Swiatowej Organizacji Zdrowia dobry stan zdrowia to
nie tylko catkowity brak choroby czy niepetnospraw-
nosci, lecz takze stan dobrego samopoczucia. Dobro-
stan wigze sie z satysfakcjg z pracy, zaangazowaniem,
poswieceniem, poczuciem celowosci wykonywanych
obowigzkéw i checig pozostania w przedsiebiorstwie
oraz przyczynienia sie do jego sukcesu.



DOBRE SRODOWISKO PRACY MA ISTOTNY
WPLYW NA ROZWOJ PRZEDSIEBIORSTWA

Wprowadzenie

Czesto jesteSmy bardzo zapracowani, prowadzac
wtasng dziatalnos¢, i koncentrujemy sie na tym, jak
0siggnac¢ sukces finansowy czy wrecz zadbac o prze-
trwanie przedsiebiorstwa. Poprawa srodowiska pracy
moze wydawac sie czasochtonnym zadaniem, a my
mozemy miec¢ do zrobienia wiele innych rzeczy, ktére
wydaja sie nam wazniejsze. Prawda jest jednak, ze
nalezy zainwestowac troche czasu, aby stworzyc bez-
pieczne i zdrowe Srodowisko pracy. Udowodniono, ze
taka krotkoterminowa inwestycja przynosi dtugoter-
minowe korzysci.

Stworzenie dobrego Srodowiska pracy nie musi byc
kosztowne. Im szybciej podejmiemy dziatania, tym
szybciej dostrzezemy korzysci i tym mniejsze prawdo-
podobienstwo, ze bedziemy mieli do czynienia z pro-
blemami zwigzanymi z bezpieczeristwem i higieng
pracy. Dzieki podjeciu dziatart w odpowiednim czasie
mozemy zagwarantowac, ze wszelkie nowe problemy
zostang wczesnie zauwazone i zostang rozwigzane,
zanim wyrzadza szkode pracownikom i przedsiebior-
stwu. Wprowadzenie w sposobie wykonywania pracy

takich zmian, ktore przyczynia sie do poprawy zdro-
wia i dobrostanu pracownikow, zwiekszy rowniez
zaangazowanie i wydajnosc tych oséb. Pracownicy sg
tez wtedy mniej sktonni do szukania innej pracy, co
pozwala zaoszczedzi¢ czas i pienigdze, ktore w prze-
ciwnym razie zostatyby przeznaczone na rekrutacje

i szkolenie nowych pracownikow.

ZAPEWNIENIE ODPOWIEDNIEGO
SRODOWISKA PRACY W MIEJSCU PRACY
STANOWIWYMOG PRAWNY

Zgodnie z obowigzujacymi przepisami pracodawcy
sg zobowigzani zapewni¢ swoim pracownikom bez-
pieczne i zdrowe srodowisko pracy. Pracodawcy
maja prawny obowigzek dokonania oceny wszystkich
zagrozen zwigzanych z bezpieczenstwem i zdrowiem
pracownikdw w miejscu pracy, a nastepnie zaplano-
wania i wdrozenia $rodkéw majacych na celu zapo-
bieganie tym zagrozeniom. Obejmuje to zardwno
zagrozenia psychospoteczne, jak i te, ktore mogg pro-

wadzi¢ do zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego.



Wprowadzenie

'I 2 Piecetapowwcelustworzenia
L. lepszego srodowiska pracy

Skuteczne, systematyczne podejécie do wprowadza-

nia zmian w miejscu pracy moze opierac sie na naste-

pujacych pieciu etapach:

o

o

T

PRZYGOTOWANIE

- Zdecydowanie o tym,
kto bedzie kierowac
procesem

- Dokonanie przegladu
dostepnych zasobow

- Podjecie decyzji o
tym, jak i kiedy infor-
mowac i angazowac
pracownikow

- Podjecie decyzji co do
harmonogramu dziatan

OCENA RYZYKA

- Identyfikacja czynni-

kow ryzyka zagrozen
psychospotecznych

i zaburzen uktadu mie-
$niowo-szkieletowego

- Ustalenie priorytetéw —

ktore kwestie nalezy
rozwazyC w pierwszej
kolejnosci?

PLANOWANIE
DZIALAN

- Uzgodnienie, jakie dzia-

tania zostang podijete,
aby wyeliminowac lub
ograniczy¢ zagrozenia

- Ustalenie planu

dziatania

PODJECIE DZIALAN

- Wdrozenie i monitoro-

wanie uzgodnionych
dziatan

OCENA

- Ocena, czy osiggnieto

zamierzone cele

- Dokonanie przegladu

catego cyklu oceny
ryzyka oraz dziatan pla-
nowania i wdrazania
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Wprowadzenie

1

Najwazniejsze
oJ zasady

ROB TO, CO SIE SPRAWDZA W TWOIM
PRZYPADKU

Wazne jest, aby dziatania podejmowane w celu stwo-
rzenia lepszego Srodowiska pracy byty zgodne z ogol-
nymi celami przedsiebiorstwa i dostepnymi zasobami,
takimi jak srodki finansowe, czas i personel. W niniej-
szym przewodniku nie ma mowy o probach stwo-
rzenia idealnego miejsca pracy. Chociaz zawsze warto
dazy¢ do osiggniecia jak najlepszych wynikéw, podej-
mowane dziatania muszg byc¢ realistyczne. Wprowa-
dzajac zmiany majace na celu stworzenie lepszego
srodowiska pracy, nalezy zadbac¢ o to, aby stato sie
ono naturalng czescig sposobu prowadzenia dziatal-
nosci gospodarczej, tzn. wigczyc¢ te dziatania do istnie-
jacych praktyk pracy. Nie jest na przyktad konieczne
zwotywanie specjalnego zebrania z pracownikami, aby
porozmawiac z nimi na temat warunkow pracy — kwe-
stie te mozna omowic na regularnie odbywajacych sie
zebraniach i starac sie usprawnic¢ wzajemng komunika-

Cje na temat bezpieczenstwa i higieny pracy.
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ZAANGAZOWANIE PRACOWNIKOW

Wprowadzenie

WSPARCIE KIEROWNIKA

Na kazdym etapie nalezy rozwazyc, w jaki sposob pra-
cownicy mogg zosta¢ zaangazowani w ten proces.
Zaangazowanie pracownikow jest niezbedne, ponie-
waz pomoze okresli¢ i uszeregowac¢ pod wzgledem
waznosci najistotniejsze kwestie, ktorymi nalezy sie
zaja¢. Stwarza ono réwniez poczucie odpowiedzial-
nosci za wdrazane zmiany, budujgc zaangazowanie

i poczucie przynaleznosci.

Wazne jest, aby wiasciciel lub kierownik wyzszego
szczebla okazywat swoje wsparcie na kazdym etapie.
Nawet jesli nie jest on bezposrednio odpowiedzialny
za realizacje pewnych dziatan, jest waznym wzorem
do nasladowania i musi pokazac, ze jest zaangazowany
w tworzenie dobrego srodowiska pracy. Wazne jest,
aby mie¢ otwarty umyst, prowadzi¢ otwarty dialog
z pracownikami i wyraza¢ che¢ zajmowania sie trud-
nymi kwestiami.

W kolejnych rozdziatach znajdujg sie  wyjasnie-
nia wraz z praktycznymi przyktadami tego, w jaki sposéb
mozna wdrozy¢ ten piecioetapowy proces w prak-
tyce, aby zapobiec stresowi zwigzanemu z praca (roz-
dziat 2) i zaburzeniom ukfadu miesniowo-szkieletowego
(rozdziat 3).
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Eliminowanie zagrozen psychospotecznych i stresu zwigzanego z praca

2 'I Jakie sa zagrozenia

psychospoteczne w miejscu pracy?

Pracownicy moga by¢ narazeni na rozne zagroze-
nia o charakterze psychospotecznym, ktére moga miec
powazny wptyw na ich zdrowie psychiczne i fizyczne,
na ich zdolnos¢ do efektywnej pracy, a takze na funk-
cjonowanie przedsiebiorstwa. Do czestych zagrozen
psychospotecznych zwigzanych z pracg zalicza sie
stres, wypalenie oraz wszelkie formy przemocy, w tym
mobbing (nazywany rowniez nekaniem lub przeslado-
waniem), a takze molestowanie seksualne i przemoc ze

strony 0séb trzecich.

Niektore przyktady warunkéw pracy prowadzacych do
zagrozen psychospotecznych:

- Nadmierne obciazenie pracg, brak rownowagi mie-
dzy zyciem zawodowym a prywatnym

- Brak zaangazowania w podejmowanie decyzji, ktore

maja wptyw na pracownika

- Brak autonomii i wptywu na sposéb wykonywa-

nia pracy

- Brak jasnego opisu stanowiska pracy, sprzeczne

wymagania

- Staba komunikacja w zakresie zmian wprowadza-

nych w miejscu pracy, niepewnos¢ zatrudnienia

- Brak wsparcia ze strony kierownictwa lub wspotpra-
cownikéw, stabe relacje spoteczne

- Praca z trudnymi klientami, pacjentami, uczniami,
studentami lub kontrahentami

Aby chroni¢ zdrowie psychiczne i fizyczne pracowni-
kow, nalezy podja¢ dziatania majgce na celu rozwigza-
nie wszystkich powyzszych problemow.



Eliminowanie zagrozen psychospotecznych i stresu zwigzanego z praca

2 Czym jest
ol Stres?

Niektorzy uzywajg stowa ,stres” w odniesieniu do
stawianych im wymagan i wyzwan, jednak bardziej
trafnie mozna by to nazwac ,presjq”. Presja jest natu-
ralng czescig zycia i moze miec korzystny wptyw. Pre-
sja moze pochodzi¢ z wielu zrédet i przybiera¢ rozne
formy, np. moze by¢ samoczynnie generowana (np.
chec jak najlepszego wykonywania swoich obowigz-
kow) lub pochodzi¢ z zewnatrz (np. terminy narzucone
przez innych).

Stres nigdy nie jest jednak pozytywnym doswiad-
czeniem - stajemy sie zestresowani, gdy jesteSmy
pod nadmierng presja i widzimy, ze nie mamy fizycz-
nych i psychicznych zasobow, aby sprostac wszystkim
wymaganiom, ktdre sg nam stawiane. Zasoby te moga
by¢ tak oczywiste, jak posiadanie wystarczajacej ilo-
$cCi czasu na wykonanie wszystkich obowigzkow lub
otrzymanie niezbednego wsparcia, aby poradzi¢ sobie
z praca petng wyzwan emocjonalnych. Zapobieganie
powstawaniu stresu polega na stworzeniu srodowiska,
w ktorym pracownicy majg odpowiednie zasoby do

wykonywania swoich codziennych zadan.
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Eliminowanie zagrozen psychospotecznych i stresu zwigzanego z praca

CZY STRES JEST NIEBEZPIECZNY?

NIE ZAWSZE WINNA JEST PRACA

Stres moze wptywac na nasze samopoczucie, sposob
myslenialubzachowania.Niektorzy ludzie moga sie oba-
wiac, ze nie dadzg sobie rady. Innym moze byc¢ trudno sie
skoncentrowac lub myslec¢ w logiczny sposob. Niektére
0soby mogga czu¢ sie stale zmeczone, a mimo to nie
byc¢ w stanie sie zrelaksowac lub spac prawidtowo — co
jeszcze bardziej pogtebia ich zmeczenie. Inni moga uni-
kac kontaktow towarzyskich i sta¢ sie mniej rozmowni.
Wprawdzie stres nie jest chorobg, jesli jednak ktos jest
pod wptywem stresu przez dtugi czas, moze zachoro-
wac. Przyktadowe dolegliwosci to problemy ze zdro-
wiem psychicznym, takie jak wypalenie lub depresja,
albo schorzenia fizyczne, np. problemy z uktadem mie-
sniowo-szkieletowym lub uktadem krazenia badz cho-
roby wynikajace z ostabienia uktadu odpornosciowego
(powodujace, ze dana osoba jest podatna na infek-
cje). Dlatego konieczne jest rozpoznanie wczesnych
oznak stresu i wdrozenie Srodkéw naprawczych w

miejscu pracy.

Oczywiscie nie kazdy rodzaj stresu lub brak dobrego
samopoczucia jest spowodowany srodowiskiem pracy.
Pracownicy moga miec problemy, ktére nie sg zwia-
zane z pracy, takie jak rozpad zwiazku lub problemy
finansowe. Takie Zrodta stresu znajdujg sie poza kontrola
pracodawcy. Ponadto zdarza sie, ze zatrudnieni pracow-
nicy maja problemy ze zdrowiem psychicznym, takie
jak stany lekowe lub depresja. Jezeli pracodawca jest
zaniepokojony stanem pracownika, powinien poradzic
mu, aby ten udat sie do swojego lekarza podstawowe;]
opieki zdrowotnej. Nalezy jednak pamieta¢, ze osoby,
ktore maja problemy ze zdrowiem psychicznym, nadal
sq w stanie efektywnie wykonywac¢ swoje obowigzki,
jezeli otrzymuja wystarczajace wsparcie poza pracg i sa
zatrudnione w miejscu pracy dysponujagcym dobrym
srodowiskiem pracy.
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OBJAWY STRESU

- Uczucie przyttoczenia, zmartwienia,

rozdraznienia

« Rezygnacja z kontaktow towarzyskich,
zaniedbywanie swojego wygladu, nad-
uzywanie alkoholu lub narkotykow

- Problemy z koncentracja, podejmowa-

niem decyzji lub ukonczeniem zadan
- Problemy ze snem, uczucie wyczerpania
- Bole plecow, bole gtowy
- Czeste infekcje
« Problemy z uktadem krazenia

- Wypalenie, depresja, lek

JAKITO MA WPLYW NA PRZEDSIEBIORSTWO?

Z badan wynika, ze:

- Okoto potowy przypadkéw nieobecno-
$ci pracownika w pracy moze byc zwigza-

nych ze stresem.

- Zmniejszona wydajnos¢ pracownika
W pracy spowodowana stresem moze
generowac dwa razy wieksze koszty niz
jego nieobecnosc.

- Stres w pracy moze prowadzi¢ do wiek-
szej liczby wypadkow.

- Wysoka rotacja personelu moze by¢

powigzana ze stresem w migjscu pracy.

« Nieobecnosci pracownika spowodowane
stresem trwajg znacznie dtuzej niz te spo-

wodowane przez inne czynniki.
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2 Stworzenie dobrego srodowiska pracy
«J uwzgledniajacego aspekty psychospoteczne -
piecioetapowy proces

Zagrozenia psychospoteczne maja istotne zna-
czenie w miejscu pracy — niezaleznie od wielko-
sci przedsiebiorstwa i rodzaju branzy. Dotycza
one wszystkich pracownikéw, bez wzgledu na ich
stanowisko lub konkretne zadania, jakie wykonuja
w przedsiebiorstwie. Zapobieganie zagrozeniom
psychospotecznym wymaga przyjrzenia sie, w
jaki sposéb zorganizowana jest praca i jak sie nig
zarzadza oraz jak ludzie wzajemnie na siebie oddzia-

tujg w ramach wykonywanej pracy.

Nalezy pamieta¢, ze — w zaleznosci od sposobu
zarzadzania — srodowisko pracy moze albo popra-
wia¢ dobrostan pracownikéw, a w rezultacie catego
przedsiebiorstwa, albo prowadzi¢ do stresu, utrud-
nia¢ osigganie dobrych wynikéw i zmniejszac
szanse przedsiebiorstwa na sukces. Pracownicy, kto-
rzy majg dobre psychospoteczne warunki pracy, sg

bardziej zmotywowani i odczuwajg wiekszg satys-
fakcje z pracy, sa tez bardziej wydajni, skuteczni i kre-
atywni (zob. dalsze wyjasnienia w ,Etapie 2", s. 24).

W kolejnych rozdziatach znajdujg sie praktyczne
wskazowki dotyczace tego, jak stworzy¢ dobre
srodowisko pracy uwzgledniajace aspekty psycho-
spoteczne. Sugerowane dziatania opierajg sie na pie-
cioetapowym procesie przedstawionym w rozdziale
1.2 — wyjasniono krok po kroku, co nalezy wzig¢ pod
uwage, i zaproponowano narzedzia, ktére moga
okazac sie przydatne.

Wazne jest, aby pamietac, ze wskazéwki i konkretne
metody podane w tym przewodniku nie sg w zad-
nym wypadku narzucone — to od Ciebie zalezy,
jakie rozwiazania sprawdza sie najlepiej w Twoim

przedsiebiorstwie.
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© 1A

PRZYGOTOWANIE

ZDECYDOWANIE O TYM, KTO BEDZIE
1. KIEROWAC PROCESEM

W zaleznosci od charakteru Twojego przedsiebior-
stwa bedziesz mie¢ rdzne priorytety i wyzwania.
Sposob, w jaki dazysz do poprawy srodowiska pracy,
musi by¢ dostosowany do Twojej obecnej sytuadji.
Na pierwszym etapie nalezy podjac¢ kilka waznych
decyzji, dobrze jest jednak zacza¢ od zastanowienia sie
nad tym, co chce sie osiggna¢ pod wzgledem Srodowi-
ska pracy uwzgledniajgcego aspekty psychospoteczne.
Jaki rodzaj miejsca pracy chcesz stworzyc?

Konieczne bedzie:

1. Zdecydowanie o tym, kto bedzie kierowac
procesem

2. Dokonanie przegladu dostepnych zasobow

3. Podjecie decyzji o tym, jak i kiedy informowac
i angazowac pracownikow

4. Podjecie decyzji co do harmonogramu dziatan

Jesli ten piecioetapowy proces ma by¢ skuteczny
i wydajny, kto$ bedzie musiat dokonac przegladu
wszystkich zwigzanych z nim dziatan. Takg osoba
moze byc¢ kierownik, inny pracownik lub — szczegdlnie
w przedsiebiorstwie zatrudniajgcym wiecej niz 10 pra-
cownikéw —mata grupa (ktéra moze sktadac sie z przed-
stawicieli kadry kierowniczej i pracownikow).
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DOKONANIE PRZEGLADU
2. DOSTEPNYCH ZASOBOW

Osoba lub osoby, ktore bedg prowadzi¢ proces, musza
dobrze rozumie¢, czym jest dobre $rodowisko pracy
uwzgledniajgce aspekty psychospoteczne. Wiecej
informacji na ten temat mozna znalez¢ w rozdziale
5 ,Zasoby”. Mozna rowniez rozwazyc, czy istnieja jakies
materiaty, z ktorych w przesztosci korzystano w przed-
siebiorstwie i ktore mogtyby byc¢ przydatne. Mogg to
by¢ bezptatne broszury — by¢ moze nawet poswie-
cone konkretnie Twojej branzy — oraz inne praktyczne
materiaty, takie jak listy kontrolne, dostepne w lokalnej
lub krajowej inspekgji pracy, w innych instytucjach zaj-
mujgcych sie bezpieczenstwem i higieng pracy lub
w stowarzyszeniach branzowych w danym kraju. Byc
moze bezpfatne materiaty dostepne w Twoim jezyku
mozna rowniez pobrac ze strony internetowej EU-OSHA
(zob. rozdziat 5 ,Zasoby”).

Przed rozpoczeciem procesu nalezy zdecydowac, czy

mozna sobie pozwoli¢ na przeznaczenie $Srodkow

(@ jesli tak, w jakiej wysokosci) na poprawe $rodowi-
ska pracy. Nalezy sprawdzi¢, czy mozna ubiegac sie
o finansowanie z funduszy krajowych lub regionalnych,
np. sfinansowac optacenie zewnetrznego eksperta lub
szkolenia — w uzyskaniu tych informacji pomocna moze
by¢ strona internetowa Inspekgji Pracy lub punkt cen-
tralny EU-OSHA w danym kraju (zob. rozdziat 5 ,Zasoby”).
Wiedza na temat zasobow, ktére mozna wykorzystac,
jest wazna z punktu widzenia uzyskania realistycz-
nego wyobrazenia na temat tego, CO mozna 0siggnac.
Nalezy jednak pamieta¢, ze dobre psychospoteczne
warunki pracy mozna stworzy¢ w matym przedsie-
biorstwie w oparciu o bardzo ograniczone zasoby
i bez pomocy z zewnatrz. Nie trzeba by¢ wykwalifi-
kowanym psychologiem, aby ustali¢, jakie pozytywne
zmiany mozna wprowadzi¢. Czesto bardzo skuteczne
zmiany mozna przeprowadzi¢ bez ponoszenia dodat-
kowych kosztow, np. poprawiajac komunikacje ze swo-

imi pracownikami.
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PODJECIE DECYZJIOTYM, JAK i
| KIEDY INFORMOWAC I ANGAZOWAC
3. PRACOWNIKOW

PODJECIE DECYZJICO DO
4. HARMONOGRAMU DZIALAN

Wazne jest, aby zaangazowac¢ swoich pracownikow.
Na poczatku nalezy sobie uswiadomi¢, co ozna-
cza ,stres zwigzany z pracg’, aby upewnic sie, ze pra-
cownicy jednoznaczne zrozumiejg Twoje intencje i to,
co chcesz osiggnac.

Gdy juz sie to uda, konieczne bedzie poinformowanie
pracownikéw o planowanych dziataniach, np. o plano-
wanej ocenie ryzyka $rodowiska pracy uwzgledniaja-
cego aspekty psychospoteczne, o tym, w jaki sposob
bedzie ona przeprowadzana i w jaki sposob beda w nig
zaangazowani pracownicy.

Na wczesnym etapie nalezy réwniez podja¢ decyzje
0 sposobie informowania pracownikdéw o postepach
realizacji procesu. Czy mozna korzysta¢ z zebran pra-
cownikow, czy moze wysyta¢ aktualizacje poczta
elektroniczng? Co sprawdzi sie najlepiej w Twoim
przedsiebiorstwie?

Nalezy ustali¢ podstawowy harmonogram dzia-
tan. Przyktadowo: kiedy rozpoczniesz ocene ryzyka?
Kluczowe znaczenie ma zintegrowanie zaplanowa-
nych dziatart z dotychczasowymi praktykami pracy
w Twoim przedsiebiorstwie, np.: czy organizujesz juz
regularne zebrania, podczas ktérych mozesz omawiac
te kwestie? Wazne jest rowniez, aby dziatania te nie
kolidowaty z podstawowymi zadaniami firmy. Nalezy
na przyktad unikac¢ planowania dziatart na koniec roku
budzetowego.
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ROZPOCZECIE:
ZAINICJOWANIE DIALOGU | BUDOWANIE ZAUFANIA

Rozpoczecie omawianych dziatan moze wyda-
wac sie trudnym zadaniem i by¢ moze nie wiesz, od
czego zacza¢. Dobrym punktem wyjécia jest po pro-
stu rozmowa z pracownikami. Wazne jest, aby zaczac
rozmowe od wyjasnienia, co masz na mysli, kiedy
mowisz o stresie lub innych problemach psychospo-
tecznych, aby zapewni¢ wzajemne zrozumienie. Wazne
jest, aby poprawa Srodowiska pracy uwzgledniaja-
cego aspekty psychospoteczne stafa sie czyms, co Ty
i Twoi pracownicy robicie razem. Mimo ze jako wtasci-
ciel/kierownik ponosisz odpowiedzialnos¢ za realizacje
zadan, to pracownicy bedg musieli wdrozy¢ uzgodnione
zmiany w swoich praktykach pracy, aby przyczynic¢ sie
do stworzenia lepszego $rodowiska pracy. W tym celu
musisz pozyskac zaufanie pracownikéw — przekonac ich,
ze istotnie wazne jest dla Ciebie to, jak srodowisko pracy
na nich wptywa, i postrzegasz ich jako cenionych i waz-
nych graczy w tworzeniu dobrego Srodowiska pracy.

Jesdli mozesz wprowadzi¢ proste rozwigzanie, przykta-
dowo uzgodni¢ pore dnia (np. w godzinach miedzy
11.00 a 12.00), kiedy pracownicy moga przyjs¢ do Cie-
bie z jakimkolwiek problemem, nie wahaj sie wdrozyc
takiego rozwigzania natychmiast (,0d jutra”) — bedzie to

oznaka Twojej dobrej woli i zaangazowania.

Wystuchanie obaw pracownikoéw i potraktowanie
ich powaznie, nawet jedli nie jest mozliwe znalezie-
nie natychmiastowego rozwigzania, rowniez bedzie
dobrym punktem wyjscia do budowania takiego zaufa-
nia. Sprawdz i okaz zrozumienie dla tego, w jaki sposéb
Twoi pracownicy widza prace w Twoim przedsiebior-
stwie i jakie maja z tym zwigzane doswiadczenia, nawet
jesli Twoja perspektywa jest zupetnie inna. Okazywa-
nie zrozumienia nie musi oznaczac¢ zgody na wszystkie
propozycje, jest jednak oznaka szacunku i zacheca do
otwartego dialogu i wspotpracy.
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W Twoim przedsiebiorstwie moga wystepowac
braki pod wzgledem $rodkéw finansowych, czasu
lub wiedzy z zakresu bezpieczenstwa i higieny pracy.
Przy rozwigzywaniu probleméw psychospotecznych
mozesz rowniez napotkac pewien opor przed tym, aby
otwarcie o nich rozmawiac. Nalezy omowic te trudno-
sciz pracownikami, rozpoczynajac od rozwazenia kwestii,
CO mozna zrobi¢, aby upewnic sie, ze nie stanowig one
przeszkody w dazeniu do poprawy srodowiska pracy.
Czy kwestie te wydajg sie zbyt skomplikowane? Czy
podejrzewasz, ze pracownikom trudno jest otwarcie
wyrazi¢ swoje obawy? Czy uwazasz, ze znalezienie czasu
na opracowanie planu dziatania moze by¢ trudne? Co

mozna zrobi¢, aby zminimalizowac te problemy?

Jednym ze sposobdw na zbadanie przeszkod i znale-
zienie rozwigzan moze byc¢ przyktadowo wcielenie sie
w role ,adwokata diabta"

Zache¢ wszystkich pracownikow przedsiebiorstwa do
napisania na oddzielnych kartkach samoprzylepnych

od jednej do trzech uwag wyrazajagcych ich obawy
odnosnie do tego, co moze uniemozliwi¢ Tobie
i Twoim pracownikom osiggniecie poprawy. Nastep-
nie popros jedng osobe, aby przeczytata na gtos te
obawy i na forum grupy przedyskutuijcie, w jaki sposéb
mozna rozwigzac¢ te problemy. Przeszkodg moze byc
na przyktad opor przed otwartym mowieniem o stresie
w miejscu pracy z obawy przed byciem obwinianym,
uznanym za ,stabego’, a nawet zwolnieniem z pracy.
Rozwiazaniem mogtoby byc¢ uzgodnienie, ze informa-
cje na temat czynnikow stresogennych bytyby zbierane
anonimowo, i powtarzanie pracownikom, ze ich szczere
opinie bedg niezbedne do przeprowadzenia pozytyw-
nej zmiany. Niektorzy pracownicy mogg nie wierzyc, ze
cokolwiek zmieni sie na lepsze. Potwierdzanie swojego
zaangazowania i podkreslanie, ze poprawa srodowi-
ska pracy wymaga zaangazowania wszystkich, moze

pomoc w pokonaniu tej bariery.
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ETAP 2

OCENA RYZYKA

OKRESLENIE ZAGROZEN
PSYCHOSPOLECZNYCH
1. W MIEJSCU PRACY

Faza oceny ryzyka — przeprowadzenie przegladu $ro-
dowiska pracy uwzgledniajgcego aspekty psychospo-
teczne — ma kluczowe znaczenie, poniewaz to wiasnie
podczas tej fazy okresla sie, co nalezy zmienic. Przepro-
wadzajac te ocene, spetniasz rowniez wymaog prawny
dotyczacy oceny ryzyka, na jakie narazeni sg pracow-

nicy w migjscu pracy.

Na tym etapie konieczne bedzie:

1. Okreslenie zagrozen psychospotecznych w miejscu
pracy.
2. Ustalenie priorytetow — ktore kwestie nalezy rozwa-

zy¢ w pierwszej kolejnosci?

Podczas przegladu nalezy okresli¢ pozytywne aspekty
miejsca pracy (,mocne strony”), a takze problemy
(,czynniki stresogenne”), poniewaz pozwoli to na uzy-
skanie kompleksowego obrazu warunkéw pracy pra-
cownikéw. Moze to takze pomdc w znalezieniu
skutecznych rozwigzan problemow. Na przyktad,
jesli pracownicy czuja, ze sg pozostawieni sami sobie
w obliczu trudnych problemdw w pracy, ale jedno-
czednie relacje miedzy pracownikami ocenia sie jako
bardzo dobre, wowczas staje sie jasne, ze zrédtem
problemu nie jest nieche¢ pracownikéw do poma-
gania sobie nawzajem, lecz raczej przecigzenie praca
i presja czasu, ktorej doswiadczajg wszyscy pracownicy.
Skutecznym rozwigzaniem w tym przypadku moze
byc¢ efektywniejsze monitorowanie obcigzenia pracg
i ustalenie bardziej jednoznacznych priorytetéw.
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Do tagodzenia czynnikow stresogennych, ktorych
nie mozna wyeliminowac¢, mozna réwniez wyko-
rzysta¢ okre$lone mocne strony. Na przyktad elimi-
nacja czynnikow stresogennych, takich jak sytuacje
powodujace wyczerpanie emocjonalne w opiece
zdrowotnej, moze byc¢ trudna lub nawet niemozliwa,
ale wsparcie ze strony wspotpracownika lub kierow-
nika moze pomoc w zmniejszeniu negatywnego
wptywu tych czynnikdw. Wazne jest zatem, aby
okresli¢ zarbwno czynniki stresogenne, jak i mocne
strony w miejscu pracy i wykorzystac je jako pod-
stawe do stworzenia zdrowego i wydajnego $rodo-
wiska pracy.

Ponizej opisano kilka metod, ktore mogg okazac sie
przydatne przy okreslaniu czynnikdw stresogennych
i mocnych stron. By¢ moze zechcesz omoéwic te metody
z wszystkimi pracownikami lub niektérymi z nich,
aby zdecydowac, ktére z nich sprawdzg sie najlepigj
w Twoim przedsiebiorstwie. Bez wzgledu na to, jaka
metode wybierzesz, wazne bedzie jednak, aby kazdy w
przedsiebiorstwie miat szanse zaangazowac sie w dys-
kusje i przedstawic najwieksze problemy.
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Zache¢ pracownikoéw do jak najwiekszej otwarto-
$Ci i szczerosci, pamietajagc jednoczednie o tym, jak
ich uwagi moga wptywac na innych. Krytykowanie
lub obwinianie sie nawzajem rzadko bywa konstruk-
tywne. Zadbaj o to, by stale widoczny byt cel ¢wicze-
nia — poszukiwanie obszaréw, ktére nalezy poprawic,
aby srodowisko pracy byto lepsze dla wszystkich. Kazdy
powinien mie¢ mozliwos¢ wyrazenia swoich pogla-
dow. Ty z kolei musisz jasno zaznaczyc, ze nikt nie powi-

nien obawiac sie konsekwendji z Twojej strony ani ze

strony innego kierownika za przedstawienie swoich
obaw. Wazne jest, aby szanowac opinie pracownikow
i nadawac dobry ton podczas dyskusji.

Skuteczny przeglad musi obejmowac wszystkie
najwazniejsze aspekty psychospoteczne srodowi-
ska pracy — w ponizszej czesci opisano te aspekty.
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vod

WYMAGANIA
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Wymagania to fizyczne, psychiczne i emocjonalne wymogi zwigzane z praca.

STRES I NIZSZA WYDAJNOSC
Przyktady

- Nadmierne obcigzenie fizyczne lub psychiczne:
za mato czasu na wykonanie pracy, za duzo obowiaz-

kow, stata presja czasu, praca w nadgodzinach

+ Zadania nie sg dopasowane do umiejetnosci pra-
cownikoéw: sg zbyt trudne lub zbyt tatwe.

« Zadania s3 monotonne i powtarzajace sie, pra-
cownicy nie majg szans, aby poczuc¢ sie odpowie-
dzialni za jakiekolwiek zadania.

« Pracownicy muszg byc¢ stale dostepni, np. odpowia-
da¢ na e-maile i odbiera¢ potaczenia telefoniczne
poza godzinami pracy.

« W miejscu pracy wystepuje wiele fizycznych zagro-
zen, bez Srodkéw zapobiegawczych.

DOBROSTAN | LEPSZA WYDAJNOSC
Przyktady

+ Na wykonanie zadania jest wystarczajaco duzo czasu,
obcigzenie praca jest regularnie monitorowane,
a w okresach ,szczytu” zapewniane sg dodatkowe
zasoby.

« Zadania pozwalajg pracownikom wykorzystywac
i rozwijac ich umiejetnosci i kompetendje.

+ Zadania s wymagajace i interesujgce, pracownicy

Czuja sie odpowiedzialni za swojg prace.

- Szanuje sie potrzebe zachowania odpowiedniej row-

nowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym,
jest wystarczajgco duzo czasu poza pracy, aby odzy-
skac i zregenerowac sity.

- Istnieje dobre fizyczne Srodowisko pracy, w ktérym

wdraza sie srodki ochronne w celu przeciwdziata-

nia zagrozeniom.



28

Eliminowanie zagrozen psychospotecznych i stresu zwigzanego z praca

AUTONOMIA

Autonomia okresla stopien, w jakim pracownik ma swobode i wybdr w zakresie organizowania sobie rytmu pracy.

STRES I NIZSZA WYDAJNOSC

Przyktady

« Pracownicy nie czuja, ze maja wptyw na to, w
jaki sposéb wykonuja swoja prace (i uwazaja, ze
praca mogtaby by¢ wykonywana w sposob bardziej
wydajny).

+ Harmonogramy pracy, zadania lub zmiany w miejscu
pracy, ktore majg bezposredni wptyw na pracowni-
kow, sa wprowadzane bez konsultadji z nimi (tam, gdzie

bytoby to wiasciwe).

« Pracownicy czuja, ze nie sg w stanie podejmowac

samodzielnych decyzji w pracy.

WELLBEING AND BETTER PRODUCTIVITY
Przyktady

- Pracownicy mogg wykorzystac¢ swoje umiejetno-

éci, aby decydowac, w jaki sposdb wykonujg swoja
prace.

« Pracownicy majg wptyw na decyzje, ktére sa podej-

mowane w odniesieniu do ich pracy, np. zmian metod

pracy lub sprzetu.

« Pracownicy s3 zachecani do podejmowania nieza-

leznych decyzji w pracy.
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JASNY OPIS STANOWISKA PRACY
Jasny opis stanowiska gwarantuje, ze pracownicy zdajg sobie sprawe z oczekiwan, jakie sg im stawiane w miejscu
pracy.

STRES I NIZSZA WYDAJNOSC DOBROSTAN | LEPSZA WYDAJNOSC

Przyktady Przyktady

- Wymagania zmieniaja sie kazdego dnia bez oczy-
wistej przyczyny; nigdy nie jest jasne, czego ocze-
kuje sie od pracownikow.

« Pracownicy otrzymuja sprzeczne polecenia od réznych
0s0ob.

« Pracownicy spedzajg znaczng cze$¢ swojego czasu,
probujac dowiedziec sie, co maja robic, np. jakie zada-
nia powinni potraktowac priorytetowo.

« Pracownicy  wiedzg, czyje

« Pracownicy dysponujg jasnym opisem pracy i wiedzg,

czego oczekuje sie od nich ogdlnie i kazdego dnia.

polecenia  musza

wykonywac.

« Pracownicy majg jasno okreslone uprawnienia do

podejmowania wiasnych decyzji, np. do ustalania prio-
rytetow poszczegolnych zadan.
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ZMIANY

Zmiany sg powszechne w wiekszosci przedsiebiorstw. Nieustannie wprowadzane sg nowe produkty, technologie

i zmiany organizacyjne, ktére majg wptyw na sposdb wykonywania naszej pracy. Czasami zmiany wprowadzane

sg na skutek naciskow z zewnatrz. Kazda zmiana, nawet jesli jest postrzegana jako pozadana, moze powodowac

poczucie niepewnosci.

STRES I NIZSZA WYDAJNOSC
Przyktady

« Pracownicy obawiaja sie lub wiedzg, ze pewne
zmiany sa planowane, lecz nie zostali o tym oficjal-

nie powiadomieni.

« Pracownicy spedzajg duzo czasu, martwiac sie, plot-
kujac i probujac zgadna¢, co sie wydarzy.

« Nie wyjasniono, dlaczego dana zmiana ma by¢ wpro-
wadzona ani jak wptynie na aktualne miejsca pracy.

DOBROSTAN | LEPSZA WYDAJNOSC
Przyktady

- Informacje o zmianach sa przekazywane z duzym

wyprzedzeniem, w tym informacje o harmonogra-
mie i sposobie, w jaki wptyng one (lub nie) na miej-
sca pracy pracownikow.

« Pracownicy  zostali  poinformowani,  dlaczego

dana zmiana jest wdrazana i dlaczego jest

ona konieczna.

« W miare mozliwosci i w stosownych przypadkach

przeprowadzane s3 konsultacje z pracownikami; pra-
cownicy moga wptywac na zmiany, np. w odniesie-
niu do nowych metod pracy, sprzetu roboczego lub

oprogramowania.
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RELACJE PRACOWNIKOW Z KADRA KIEROWNICZA

Postawy i zachowania kierownikow majag znaczacy wptyw na dobrostan i poziom stresu pracownikow. Kierownik
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daje rowniez przyktad (pozytywny lub negatywny) w zakresie jakosci kontaktow spotecznych w firmie. Jego zacho-

\‘ wanie moze zachecac lub zniechecac¢ do wspotpracy, wsparcia i uczciwosci.

STRES I NIZSZA WYDAJNOSC

Przyktady

- Kierownik nigdy nie jest dostepny lub trudno
sie z nim skontaktowa¢; pracownicy sg pozosta-
wieni sami sobie z wszelkimi problemami napoty-
kanymi w miejscu pracy

« Kierownik nie przekazuje pracownikom zadnych
informacji zwrotnych na temat ich wynikow.

- Pracownicy majg wrazenie, ze majg o wiele wiecej
pracy niz ich wspotpracownicy.

- Pracownicy uwazaja, ze ich wysitki nie sg doce-

niane ani odpowiednio nagradzane.

WELLBEING AND BETTER PRODUCTIVITY
Examples

- Kierownik jest dostepny; pracownicy czuja, ze s

w stanie uzyskac wsparcie lub porade od swojego
kierownika, gdy tego potrzebuja.

- Kierownik przekazuje pracownikom zachecajace

informacje zwrotne na temat ich wynikow.

« Kierownik dba o sprawiedliwe roztozenie obcigze-

nia pracg miedzy pracownikami.

- Kierownik okazuje uznanie i nagradza dobrze

wykonang prace.
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RELACJE MIEDZY PRACOWNIKAMI

Przyjazna atmosfera w miejscu pracy znaczaco wptywa na nasze samopoczucie i wyniki.

STRES I NIZSZA WYDAJNOSC
Przyktady

- Pracownicy, ktorzy nie s3 pewni, co majg robic
W pracy, sg pozostawieni sami sobie bez zadnej rady
i wsparcia ze strony swoich wspotpracownikéw.

-« W pracy jest wiele konfliktéw, ktétni i ukladdw.

- Niektorzy pracownicy sa odizolowani lub nie s
traktowani na réwni z innymi.

DOBROSTAN | LEPSZA WYDAJNOSC

Przyktady

- Pracownicy czujg, ze mogg zwrdci¢ sie do swoich
wspotpracownikdw po wsparcie i porade.

- Pracownicy zazwyczaj dobrze sie rozumieja, robig
sobie razem przerwy i dyskutujg o tym, jak wykony-
wac swojg prace.

- Wszyscy pracownicy czujg sie czescig grupy.
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. WSPOLPRACA Z OSOBAMI SPOZA ORGANIZACJI
Pracownicy majg prawo byc traktowani z szacunkiem przez wszystkich, z ktorymi pracuja lub dla ktorych pracuja,

w tym przez klientdw, pacjentow, ucznidw, studentdw i kontrahentow.

STRES I NIZSZA WYDAJNOSC DOBROSTAN | LEPSZA WYDAJNOSC
Przyktady Przyktady

« Pracownicy sg narazeni na przemoc stowng: brak sza-  « Obowigzuje polityka zerowej tolerancji dla

cunku, obrazliwe komentarze lub grozby. agresywnych zachowan (w tym agresji stownej)
. Pracownicy sa narazeni na agresywne zachowanie oraz molestowania seksualnego i zostata ona przed-
ze strony osob odurzonych lub chorych, badz tez stawiona klientom.
doswiadczaja takiego zachowania. - Skargi pracownikow sg traktowane powaznie

. . . i szybko rozpatrywane przez kierownictwo.
« Pracownicy sg narazeni na molestowanie seksualne y patry P

W pracy. « W miare mozliwosci unika sie pracy w pojedynke.

- Istnieje duze prawdopodobienstwo napadu, np. - llos¢ gotdwki przechowywanej w lokalu jest niewielka,
w oddalonych obiektach lub w aptece, nie wdrozono zainstalowano zabezpieczenia takie jak ,przycisk alar-
jednak zadnych Srodkéw zapobiegawczych. mowy” lub kamery bezpieczenstwa.
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GODNOSC I SZACUNEK

Godnos¢ i szacunek powinny by¢ podstawowymi war-
tosciami zwigzanymi z wczesniej opisanymi zagadnie-
niami. Kazdy ma prawo byc¢ traktowany z szacunkiem
i ma to kluczowe znaczenie dla naszego dobrostanu
i wydajnosci pracy. Brak szacunku i sprawiedliwego
traktowania ze wzgledu na pte¢, wiek, narodowosc¢
lub jakgkolwiek inng ceche osobistg danej osoby jest
wysoce szkodliwy dla jej dobrostanu, podobnie jak
mobbing lub molestowanie seksualne.

Mobbing

Mobbing oznacza powtarzajagce sie, nieuzasad-
nione zachowanie wzgledem pracownika ze strony
wspotpracownika lub grupy wspotpracownikow,
przetozonego lub podwtadnego, majace na celu
przesladowanie, upokarzanie, ponizanie pracow-
nika lub grozenie mu. Niektore przyktady takich
zachowan to: krzyk, uzywanie obrazliwego lub

sarkastycznego jezyka, wyzywanie, ciggte krytyko-
wanie pracownika, wykluczanie go z imprez towa-
rzyskich lub przerw na kawe, zatajanie waznych
informacji, przydzielanie pracownikowi zbyt wielu
zadan lub zadan, ktére sg zbyt trudne badz ktore sg
upokarzajace lub zbyt tatwe.

Mobbing nalezy odrozni¢ od nieporozumien lub
sytuacji, gdy dwie osoby nie moga porozumiec sie ze
sobg z powodu ,niezgodnosci charakterow”. Konflikty
zdarzajg sie w kazdym miejscu pracy i mozna je roz-
wigza¢ w sposob konstruktywny. Nie wolno jednak

tolerowac nekania.

Molestowanie seksualne

Molestowanie seksualne odnosi sie do zachowa-
nia o charakterze seksualnym, ktore jest niepozadane
przez osobe, do ktorej jest skierowane, i ktérego
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celem lub skutkiem jest obraza tej osoby, tworzenie
zastraszajgcego, wrogiego, uwifaczajacego lub wywo-
tujacego niepokdj sSrodowiska pracy. Przyktadami mole-
stowania seksualnego sg niechciane zaproszenia do
nawigzania zwigzku o charakterze seksualnym (gdy
dana osoba wykaze brak zainteresowania), niewtasciwe
komentarze, gesty, propozycje lub zarty, zadawanie
natretnych pytan o czyjes relacje lub wysytanie niesto-
sownych zdjec¢, e-maili itp.

Molestowanie seksualne czesto stanowi zagroze-
nie dla zdrowia psychicznego, kariery zawodowej
itp. osoby znajdujacej sie w trudnej sytuacji (np. ze
wzgledu na jej pte¢, wiek, status spoteczny). Przy-
ktady takich zachowan obejmujg sugerowanie, ze
przedtuzenie umowy lub awans jest uzalezniony od
angazowania sie w zachowania seksualne lub skfa-

danie niedwuznacznych propozycji osobie, ktéra nie

potrafi powiedzie¢ ,nie”, poniewaz obawia sie, ze

moze stracic prace.

O ile niektére formy molestowania seksualnego -
takie jak zarty lub uwagi o charakterze seksualnym —
sg wyraznie nie do przyjecia ze spotecznego punktu
widzenia, o tyle niestosowno$¢ innych zachowan
moze nie by¢ tak oczywista. Czasami to, co ludzie
uwazajg za obrazliwe, moze byc¢ zaskakujace, zwtasz-
cza gdy pracujg z wspotpracownikami z réznych
srodowisk kulturowych lub spotecznych. Kazdy
powinien jednak mie¢ Swiadomos¢, ze moze powie-
dzie¢, iz pewne zachowanie jest dla niego obrazliwe,
i oczekiwag, ze druga osoba bedzie to respektowac.
Zachowanie, ktére obraza kogo$ nieumyslnie, moze
zostac szybko skorygowane i nie wyrzadzi krzywdy.
Chodzi o stworzenie kultury pracy, w ktorej kazdy
czuje sie wystuchany i szanowany.
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ZBIERANIE OPINII PRACOWNIKOW NA TEMAT
DRAZLIWYCH KWESTII

Niektore kwestie, takie jak powazne problemy w rela-
¢jach z innymi lub molestowanie, prawdopodobnie nie
beda omawiane podczas zebran lub warsztatéw (zob.
ramka ,Okreslenie czynnikow stresogennych i moc-
nych stron”). Zache¢ pracownikow do bezposredniej
rozmowy z Tobg lub z kims$, komu ufaja, jesli uwazaja,
ze sg nekani. Dobrym rozwigzaniem mogtoby by¢ row-
niez stworzenie krotkiego kwestionariusza do wypet-
nienia przez pracownikdw. Mozna to zrobic¢ za pomoca
darmowego oprogramowania oferujgcego anonimo-

wos¢ respondentow.
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OKRESLENIE CZYNNIKOW STRESOGENNYCH |
CZYNNIKOW POZYTYWNYCH

Psychospoteczne aspekty pracy sg ze sobg powigzane, dla-
tego bardzo wazne jest, aby spojrze¢ na srodowisko pracy
jako catos¢.

Jedna z metod, ktérg mozna wykorzystac¢ do zidentyfi-
kowania czynnikéw stresogennych i pozytywnych, jest
przeprowadzenie warsztatéw w celu stworzenia pogla-
dowej mapy Srodowiska pracy uwzgledniajgcego
aspekty psychospoteczne (zob. rys. 2). Jesli to mozliwe,
w ¢wiczeniu tym powinni uczestniczy¢ wszyscy —

zarbwno pracownicy, jak i kierownicy.

Mape pogladowg mozna przygotowac na podstawie
schematu znajdujgcego sie w zataczniku 1. Mozesz dosto-
sowac jg do potrzeb Twojego przedsiebiorstwa wedtug
wiasnego uznania (lub stworzy¢ wiasng mape). Inng moz-
liwoscig jest narysowanie podobnej ,mapy” na flipchar-
cie, ktéra moze by¢ wykorzystana podczas przysztych
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zebrarh z pracownikami. Potrzebne beds rowniez
dwa rézne kolory karteczek samoprzylepnych (np. czer-
wone i zielone). Mapa pogladowa najlepiej sprawdza sie
w przypadku okoto 10 osob. W przedsiebiorstwach licza-
cych ponad 10 oséb nalezy rozwazyc przeprowadzenie
kilku warsztatéw w ciggu kilku tygodni. Najlepiej, aby
osoby pracujgce razem, np. w jednostkach lub grupach
roboczych, uczestniczyty w tych samych warsztatach.

Zbadaj warunki pracy

Najpierw Ty lub osoba wyznaczona do poprowadze-
nia ¢wiczenia drukujecie, kserujecie lub rysujecie duzg
wersje mapy pogladowej dostepnej w zatgczniku
1iumieszczacie jg w sali konferencyjnej. Nastepnie pod-
Czas warsztatow grupa omawia kazdy aspekt srodowi-
ska pracy uwzgledniajgcego aspekty psychospoteczne.
Na przyktad czy pracownicy otrzymujg wystarcza-
jace wsparcie? Co z podziatem rol i obowigzkow, czy

wszyscy wiedzg, czego sie od nich oczekuje? Czy rozne
osoby w organizacji majg rézne poglady na temat tego,
kto co powinien robic¢?

Nalezy wyznaczy¢ osobe, ktdra bedzie moderowac
te dyskusje. Po pierwsze moderator powinien zache-
ca¢ pracownikow do dyskusji na temat czynnikow
stresogennych. Osoby te (lub moderator) powinny
odnotowa¢ na czerwonych karteczkach wskazane
czynniki stresogenne (np. ,Niejasny opis stanowiska:
pracownicy otrzymujg sprzeczne polecenia od roz-
nych osob"). Nastepnie ¢wiczenie nalezy powtdrzyc
w odniesieniu do pozytywnych czynnikdw w tym
obszarze i nalezy je odnotowac na zielonych kartecz-
kach (np. ,Jasny podziat zadan: kazdy wie, jakie sg jego
obowigzki”). Zanim dyskusja przejdzie do nastepnego
aspektu, nalezy przyklei¢ karteczki w odpowiednim
obszarze mapy.
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Dobre pytania, ktore nalezy zada¢ podczas proby zidenty-

fikowania czynnikéw stresogennych:

- Jakie rzeczy w pracy sprawiaja, ze pod koniec
dnia czujesz sie zmeczony(-a) i wyczerpany(-a)?

- Jakie rzeczy Cie denerwujg i wywotujg u Ciebie
niepokoj?

« Czy cos sprawia, ze boisz sie przychodzi¢ rano do
pracy?

Dobre pytania, ktére nalezy zada¢ podczas proby zidentyfi-

kowania czynnikdw pozytywnych:

- Co sprawia, ze chcesz przyjs¢ rano do pracy?

- Cointeresuje Cie w Twojej pracy i z czego jestes dum-
ny(-a) w swojej pracy?

- Jakie rzeczy w pracy sprawiajg, ze ma ona sens?

Jedli trudno jest znalez¢ czas, w ktorym wszyscy

moga sie spotkac, inng opdja jest udostepnienie mapy
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w miejscu, gdzie wszyscy sie spotykajg; zasady ¢wicze-
nia mozna wyttumaczy¢ droga mailowa lub podczas
zebran zespotu, a pracownicy moga przykleja¢ czer-
wone i zielone karteczki do mapy np. przez okres dwdch
tygodni, kiedy tylko im to odpowiada.

Omow wyniki

Po zakonczeniu pracy nad mapg grupa powinna sprobo-
wac spojrze¢ na ogolny obraz rdznych psychospotecznych
aspektow pracy. Dyskusja moze pomdc wysunac na pierw-

szy plan wazne kwestie.

Zrob notatki

Zrob liste obu zestawdw elementéw (czynnikow stre-
sogennych i pozytywnych). Bedzie ona potrzebna do
uzgodnienia dalszych dziatan. Wystarczy wymienic¢
problem lub aspekt pracy, ktory jest doceniany; nie
ma potrzeby udzielania dtugich wyjasnien.
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Rysunek 2. Przyktadowa mapa pogladowa

1. Wymagania 2. Autonomia

7. Wspotpraca 3. Jasny opis
z osobami spoza stanowiska
organizacji pracy

6. Relacje miedzy 4. Zmiany

pracownikami

5. Relacje pracownikéw
z kadra kierownicza
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USTALENIE PRIORYTETOW - KTORE
KWESTIE NALEZY ROZWAZYC
2. W PIERWSZEJ KOLEJNOSCI?

Po zidentyfikowaniu mocnych stron i czynnikéw
stresogennych nalezy nadac priorytet tym aspektom
srodowiska pracy uwzgledniajgcego aspekty psy-
chospoteczne, ktore trzeba jak najszybciej poprawic.

Zasadniczo nalezy najpierw zajac sie problemami, ktére
mogg powodowac znaczny stres u wielu pracowni-
kow. Ponadto, jezeli pracownicy juz odczuwaja objawy
stresu, nalezy niezwtocznie podja¢ dziatania majace
na celu zaradzenie jego przyczynom. Takie kwestie
mogg stac sie widoczne w trakcie przegladu warunkow
pracy i nalezy nada¢ im wysoki priorytet. Co wiecej,
szczegolnie w sytuadji, gdy istnieje szereg problemow
i wszystkie wydajg sie rownie wazne, korzystne moze
by¢ zaangazowanie pracownikdw w podejmowanie
decyzji dotyczacych wyznaczania priorytetow.
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WYZNACZANIE PRIORYTETOW

Stworzong mape pogladowg mozna wykorzysta¢ do
ustalenia priorytetowej kolejnosci probleméw, ktére
nalezy rozwigzac. Daj pracownikom trzy mate naklejki,
np. ztote gwiazdki, i popro$ ich o przyklejenie tych
naklejek do mapy obok tych aspektéw, ktére wedtug
nich wymagaja pilnej zmiany. Nastepnie mozna poli-
czy¢ liczbe naklejek, a wyniki bedg wskazowka, ktére
aspekty powinny by¢ jako pierwsze przedmiotem
dziatari usprawniajacych. Zapisuj wszystkie zidentyfi-
kowane problemy w swojej dokumentadji i do celéw
pozniejszej dyskusji; te, ktdre nie s3 obecnie postrze-
gane jako priorytetowe, pdzniej mogg okaza¢ sie
bardziej istotne. Przydatne jest przyporzadkowanie
kazdego ze zidentyfikowanych probleméw do jednej
z trzech kategorii: wysoki priorytet, sredni priorytet
i niski priorytet.
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ETAP 3 UZGODNIENIE, JAKIE DZIALANIA

PLANOWANIE DZIALAN 1. ZOSTANA PODJETE

Na tym etapie konieczne bedzie: Przy omawianiu i uzgadnianiu dziatan nalezy przestrze-

1. Uzgodnienie, jakie dziatania zostang podjete, aby gac ogolnych zasad profilaktyki

wyeliminowac lub ograniczy¢ zagrozenia

2. Ustalenie planu dziatania - Unikanie czynnikow stresogennych
Upewnij sie, ze sposdb organizacji pracy i zarzadza-
nia nig przyczynia sie do dobrej atmosfery spotecznej,

dobrostanu i dobrych wynikow.

- Zwalczanie stresu u zrodta
Zajmij sie przyczynami, a nie objawami stresu.
Jedli stres jest spowodowany np. statg presjg czasu,
zacznij monitorowac obcigzenie pracqg i zastandw sie,

na ile realistyczne sg ustalone terminy.

- Dostosowanie pracy do danej osoby
Dopilnuj, aby praca odpowiadata umiejetnosciom
pracownikow. W miare mozliwosci nalezy pozwoli¢
pracownikom na podejmowanie decyzji dotyczacych
ich metod pracy, przerw i codziennych priorytetow.
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- Wdrozenie srodkow zbiorowych w pierwszej

kolejnosci

Srodki zbiorowe ochrony pracownikéw przed
stresem zawsze powinny mie¢ na celu przede
wszystkim poprawe organizacji pracy i zarza-
dzania. Rozwigzanie to jest nie tylko zgodne
z zasadami okreslonymi w przepisach prawnych,
lecz takze jest skuteczniejsze i przynosi trwate
korzysci. Srodki zbiorowe moga na przyktad
obejmowac wdrozenie procedury postepowa-
nia z agresywnymi klientami, pacjentami itp. (tak,
aby ,polityka zerowej tolerancji” zostata podana do
wiadomosci publicznej, a pracownicy wiedzieli, jak
prosi¢ o wsparcie i do kogo zwracac sie 0 pomoc,
gdy doswiadczaja przemocy lub nekania).

- Prowadzenie szkolen dla pracownikow

Praktyczne szkolenia dla pracownikéw, oprocz szkolen
rozwijajacych ich podstawowe umiejetnosci zawo-
dowe, mogg dotyczy¢ asertywnosci, radzenia sobie
zduzym obcigzeniem emocjonalnym,fagodzenia kon-
fliktéw lub samoobrony. Nalezy jednak pamieta¢, ze
skupianie sie wyfgcznie na tym, jak poszczegadlni pra-
cownicy radza sobie ze stresem, jest nie tylko niewta-
sciwym podejsciem, lecz réwniez nieefektywnym,
a w rezultacie nie doprowadzi do dtugoterminowego
zmniejszenia stresu ani do poprawy dobrostanu
i wydajnosci.
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Wdrazane rozwigzania nie muszg wigza¢ = sie
z duzymi kosztami ani powodowac duzych zmian.
Nawet niewielka poprawa powinna by¢ jednak zapla-
nowana (kto, co i kiedy zrobi?), a nastepnie moni-
torowana (czy dziatanie zostato wdrozone zgodnie
z planem?) i oceniana (czy przyniosto zamierzone
rezultaty?), jak opisano w dalszej czesci przewodnika.
W przeciwnym razie mozesz traci¢ czas i zasoby, nie
osiggajac pozadanego efektu. Niewielkie, ale skuteczne
usprawnienia sg lepsze niz duze, ambitne plany, ktore sg
porzucane bez wiasciwej realizacji. W tabeli 1 podano
kilka przyktadow prostych dziatan, ktére mozna podjac.

Zaangazuj pracownikdw w poszukiwanie najlepszych
rozwigzan. Moze Cie zaskoczyc, jak wiele Twoi pracow-
nicy mogg mie¢ dobrych pomystéw, ktore pomoga im
lepiej pracowac, a w efekcie przyniosg korzysci catemu
przedsiebiorstwu.
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OKRESLENIE DZIALAN - BURZA MOZGOW

Nalezy poswieci¢ czas na regularnym zebraniu lub zor-
ganizowac specjalne, osobne zebranie, aby zacheci¢ pra-
cownikéw do zaproponowania dziatan, ktére mogtyby
przeciwdziata¢ zidentyfikowanym czynnikom stresogen-
nym. Jednym ze sposobdéw zorganizowania sesji burzy
mdbzgoéw jest poproszenie pracownikbw o zaproponowa-
nie dziatan i czynnosci na pieciu ptaszczyznach: organi-
zadji pracy (na ktoérg skfadajg sie: wymagania, autonomia,
jasnos¢ opisu stanowiska pracy i zmiany), wspotpracy z kie-
rownikiem, pracy w grupie, pracy indywidualnejiwspotpracy
zludZmi spoza organizadji (klientami, kontrahentami, pacjen-
tami, uczniami itp.). Zanotuj wszystkie pomysty. Jesli trudno
jest zebrac¢ wszystkich razem w tym celu, pracownicy moga
zanotowac swoje pomysty na karteczkach i umiescic¢ je w
wyznaczonym miejscu (np. w pudetku zapewniajacym ano-

nimowos¢) w uzgodnionym terminie.

Nastepnie nalezy omaéwic wszystkie zebrane pomysty i uzgod-
ni¢, ktére z nich maja zosta¢ wdrozone, a ktére powinny zostac

odtozone na pézniej, by¢ moze do dalszych rozwazan.
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Tabela 1. Przyktady dziatan majgcych na celu zmniejszenie stresu

Organizacja pracy

Wspétpraca
z kierownikiem

Praca w grupie

Problem: Pracownicy maja poczucie, ze powinni byc
dostepni przez telefon komdrkowy poza godzinami pracy.

Problem: Chociaz komunikacja mailowa dotyczaca zmian w
miejscu pracy jest postrzegana jako przydatna, pracownicy maja
poczucie, ze nie maja mozliwosci zadawania pytan, dzielenia sie
watpliwosciami czy pomystami.

Problem: Pracownicy doceniajg wsparcie, ktére otrzymujg od
kierownika, ale trudno im z nim porozmawiac, poniewaz jest zbyt

zajety.

Problem: Kierownik uwaza, ze musi zatwierdzi¢ kazda decyzje,
ktéra jest podejmowana w przedsiebiorstwie. W wyniku prze-
gladu warunkéw pracy wykazano, ze pracownicy czesto czujg sie
,Sparalizowani” i zazwyczaj pytaja kierownika o wszystko, ponie-
waz boja sie podejmowac wiasne decyzje.

Problem: Relacje miedzy pracownikami sg dobre, trudno jest
jednak zasiegnac porady u wspotpracownikéw, poniewaz podro-
zujg oni po catym kraju i rzadko sg w tym samym miejscu.

Problem: Kierownik zauwazyt, ze niektérzy niedawno zatrud-
nieni pracownicy czuja sie odizolowani lub nie czuja sie czescig
grupy roboczej.

Rozwigzanie: Uzgodnienie jasnych zasad dotyczacych tego,
kiedy pracownicy majg byc¢ dostepni i kiedy majg prawo do
bycia ,poza zasiegiem”.

Rozwigzanie: Po wystaniu e-maila z informacja o zmianie
taka zmiana jest nastepnie omawiana na nastepnym zebraniu
pracownikow.

Rozwiagzanie: Mozna wprowadzi¢ ,godziny urzedowania’, pod-
czas ktérych pracownicy wiedza, ze moga zwracac sie do kie-
rownika z pytaniami. Mozna uzgodni¢, jakie kwestie wymagaja
podjecia pilnych dziatan poza tymi godzinami.

Rozwiazanie: Mozna uzgodni¢ z pracownikami, w jakich sytu-
acjach majg oni swobode decydowania o sposobie wykonywa-
nia swojej pracy i kiedy konieczna jest konsultacja z kierownikiem.

Rozwiazanie: Stworzenie listy kontaktéw i dopilnowanie, aby
wszyscy pracownicy mieli wpisane do swoich telefonéw komorko-
wych numery wspotpracownikéw. Uzgodnienie godzin, w ktérych
pracownicy powinni by¢ dostepni, aby odbiera¢ potaczenia. Stwo-
rzenie bazy danych zawierajacej szczegdtowe informacje na temat
wiedzy spedjalistycznej kazdego pracownika i przekazanie jej pra-
cownikom, aby unikna¢ potaczen z niewtasciwymi osobami.

Rozwiazanie: Zaplanowanie spotkania towarzyskiego, aby pra-
cownicy mogli sie lepiej poznac.
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Praca
indywidualna

Wspotpraca
z osobami spoza
organizagji
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Rozwigzanie: Zapewnienie indywidualnego szkolenia dla kaz-
dego pracownika z udziatem bardziej doswiadczonego wspotpra-
cownika lub administratora programu.

Rozwigzanie: \Wdrozenie ,systemu  pomocy  kolezen-
skiej” w ramach ktérego bardziej doswiadczony pracownik
pomaga nowemu pracownikowi podczas jego pierwszych dwdch
tygodni w pracy.

Rozwiagzanie: Kierownik (lub inny pracownik) sprawdza terminy,
aby sprawdzi¢, czy sa realistyczne i w razie potrzeby wprowa-
dza zmiany. Uzgodnienie spdjnego sposobu informowania klien-
téw 0 opdznieniach (np. wiadomose SMS z przeprosinami i nowym
sugerowanym terminem).

Rozwigzanie: Zainstalowanie monitoringu wizyjnego i ograni-
czenie ilosci gotowki przechowywanej na terenie obiektu. Nalezy
dopilnowa¢, aby pracownicy mieli pod rekg numery telefonéw
alarmowych.
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POSTEPOWANIE W PRZYPADKU MOBBINGU
| MOLESTOWANIA SEKSUALNEGO

Postepowanie w przypadku mobbingu i mole-
stowania seksualnego wymaga innego podej-
$cia niz wczesniej sugerowane (np. burza mozgow
nie byfaby wiasciwym sposobem podejmowa-
nia decyzji o tym, co nalezy zrobic). Jako kierow-
nik odpowiadasz jednak rowniez za zarzadzanie

tymi problemami.

Oto przyktadowe sposoby zarzadzania  takimi

problemami:

+ Nalezy stworzy¢ kulture pracy opartg na wzajem-
nym szacunku; dawac dobry przyktad i wymagac od
swoich pracownikow postaw i zachowan opartych

na szacunku.

- Nalezy rozwigzywac¢ konflikty miedzy pracowni-
kami na wczesnym etapie. Konflikty sg naturalne,
a jesli podejdzie sie do nich we wiasciwy sposob,
mozna je skutecznie rozwigzac. Nierozwigzane kon-

flikty moga jednak prowadzi¢ do nekania.

« Nalezy wyjasni¢ — rébwniez osobom spoza organiza-

¢ji (klientom, kontrahentom, pacjentom, uczniom
itp.) — ze mobbing i molestowanie seksualne to zacho-

wania niedopuszczalne w miejscu pracy.

« Nalezy wyjasni¢, w jaki sposéb i komu nalezy zgta-
sza¢ wszelkie przypadki mobbingu i molestowa-
nia seksualnego.

« Nalezy powaznie traktowac¢ wszelkie skargi i zapew-

ni¢ wsparcie osobom poszkodowanym.

« W razie potrzeby nalezy zwrdci¢ sie o pomoc
z zewnatrz (stuzby BHP, lekarza medycyny pracy).

Bezpfatne informacje i porady dotyczace przemocy,
mobbingu i molestowania seksualnego beda praw-
dopodobnie dostepne w inspektoratach pracy, innych
organach ds. BHP lub krajowych stowarzyszeniach
branzowych.
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2. USTALENIE PLANU DZIALANIA

Wyzwaniem jest opracowanie planu dziatania, ktory
bytby wystarczajgco konkretny, aby wszyscy wie-
dzieli, jaka jestich rola, i znali harmonogram dziatania.
Powinno sie w nim okredli¢, kto jest odpowiedzialny
za wdrozenie uzgodnionych rozwiazan i skad bedzie
wiadomo, ze rozwigzania te przyniosty zamierzone
rezultaty. W zatgczniku 3 znajduje sie schemat planu
dziatania, ktory mozna wykorzystac jako wzoér. Nalezy
zadbac o to, aby dokument ten byt przechowywany
w sposob bezpieczny i byt aktualizowany na biezaco,
do wykorzystania w przysztosci oraz jako dowod dzia-
tan, ktére zostaty podjete w firmie w celu zapobiega-

nia stresowi.

W dobrym planie okresla sie:

- Problem — opis

- Priorytet nadany danej kwestii

« Rozwigzania - co zostanie zrobione

- Odpowiedzialnos¢ — kto poprowadzi dziatania
- Zasoby — pienigdze, czas itp.

- Ramy czasowe - kiedy zostang zrealizowane poszcze-

golne dziatania

- Ocene — jak sie przekonac, czy wprowadzone rozwig-
zania byty skuteczne

Zob. przyktad w tabeli 2. W rzeczywistosci jeden plan
dziatania moze obejmowac kilka problemow i rozwigzan
(zgodnie z wczesniej uzgodnionymi priorytetami). Wazne
jest, aby kazde rozwigzanie zostato krétko opisane (pod
katem osoby odpowiedzialnej, dostepnych zasobdw,
planowanego harmonogramu i metody oceny).
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Tabela 2. Przyktadowy plan dziatania
Croven | oy | erwene | o | by | tomycamon— oo

Pracownicy nigdy
nie majg czasu

na poruszanie
waznych kwestii.
Comiesieczne
zebrania sg
postrzegane jako
nieskuteczne.

wysoki

poprawienie struk-

tury zebran; wpro-
wadzenie porzadku
zebrania wraz z czasem
przeznaczonym na kwestie,
ktére wymagaja omo-
wienia, i wskazanie

0s6b odpowiedzialnych
za poszczegdlne punkty;
rozestanie porzadku
zebrania na dwa dni przed
zebraniem
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kierownik, posia-
dajacy informa-

cje przekazane
przez pracownikdw
dotyczace kwestii,
ktére nalezy omowic

czas dla kierow-
nika na przygoto-
wanie porzadku
zebrania i czas

dla pracownikéw
na przygotowanie
sie do zebrania

przedstawienie
porzadku zebra-
nia na nastepnym
zebraniu

zebranie informa-
cji zwrotnych od
pracownikéw po
trzech miesigcach
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@) ETAP 4

PODJECIE DZIALAN

Na tym etapie uzgodnione dziatania beda wdrazane
i monitorowane. Wszystkie rozwigzania powinny byc
wdrazane zgodnie z ustalonym planem dziafania.
Jak wspomniano wczesniej, wazne jest, aby realiza-
¢ja uzgodnionych dziatan usprawniajgcych byfa trak-
towana jako cze$¢ codziennej dziatalnosci. W razie
potrzeby nalezy nadzorowac i wspiera¢ osoby odpo-
wiedzialne za wdrazanie rozwigzan. Nalezy dopilnowac,

aby pracownicy byli zaangazowani zgodnie z planem.

Aby mie¢ pewno$¢, ze podjete dziatania przynosza
dtugoterminowe efekty, nalezy monitorowac postepy.
W przypadku wiekszosci dziatan dobrym pomystem
bedzie dokonywanie przegladu postepow na regular-
nych zebraniach. Zaleca sie, aby co kilka miesiecy caty
plan dziatania byt poddawany przegladowi. Nalezy
pamieta¢ 0 zaangazowaniu pracownikow w przeglad
postepdw: to oni najlepiej potrafig oceni¢ wdrozenie
i skutki zmian w swojej pracy. Pracownicy mogg row-
niez zgtasza¢ cenne sugestie na temat usprawnien

i zwiekszenia pozytywnych skutkow.
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Pomocne moga okazac sie nastepujace pytania:

 Czy plan dziatania zostat wdrozony zgodnie

z ustaleniami?

 Czy napotkates(-as) wyzwania przy wdrazaniu
uzgodnionych rozwigzan? Jak mozna sie do nich
odnies¢?

@ Kto bierze odpowiedzialnos¢ za realizacje planu
dziatania? Osoba lub osoby pierwotnie wyzna-
czone? Czy nalezy wyznaczy¢ kogo$ innego?

' Czy dziatania te zostaty wiaczone do codziennej
pracy? Na przykfad, jesli uzgodniono specjalny czas,
w ktorym pracownicy mogg przyjsc i porozmawiac
z kierownikiem, czy pracownicy korzystaja z tej moz-
liwosci? A moze praca kierownika sprawia, ze jest on

niedostepny w tym czasie przez wiekszos¢ dni albo

niektorzy pracownicy pracujg na terenie obiektu
klienta i nigdy nie maja szansy zobaczyc sie z kierow-
nikiem w ustalonych godzinach? W takim wypadku

nalezy znalez¢ inne, bardziej praktyczne rozwigzanie.

4" Czy wszyscy pracownicy s3 dobrze poinformo-
wani o uzgodnionych rozwigzaniach?

M Czy stalo sie co$ co doprowadzito do powsta-
nia nowego, waznego problemu, ktory nie zostat
rozwigzany w drodze ktoregokolwiek z naszych

uzgodnionych rozwigzan? Co mozna z tym zrobic?

Wazne jest, aby prowadzi¢ notatki lub aktualizowac
plan dziatania w celu zapewnienia rejestracji wszelkich
zmian, np. jesli zdecydujesz, ze ktos inny powinien byc

odpowiedzialny za wdrozenie danego rozwigzania.



Eliminowanie zagrozen psychospotecznych i stresu zwigzanego z praca

Z& ETAP 5

OCENA

OCENA, CZY OSIAGNIETO
1. ZAMIERZONE CELE

Celem jest przedstawienie osiggnie¢ i ustalenie, w
jaki sposob mozna wykorzysta¢ w przysztosci to,
Czego sie nauczylismy. Zaleca sie dokonanie przegladu
wszystkich dziatan podjetych kilka miesiecy (lub okoto
roku) po wstepnym przegladzie warunkéw pracy.

Na tym etapie konieczne bedzie:
1. Dokonanie oceny, czy osiggnieto zamierzone cele.

2. Dokonanie przegladu catego cyklu oceny
ryzyka oraz dziatan planowania i wdrazania.

Aby oceni¢, czy wdrozone rozwigzania przyniosty
zamierzone efekty, nalezy zastanowi¢ sie nad odpo-
wiedziami na ponizsze pytania i przedyskutowac je
z pracownikami, np. podczas zebran lub przy wykorzy-
staniu krotkiego kwestionariusza on-line lub w formie
papierowej (kwestionariusz ten moze by¢ anonimowy,
jesli uwazasz, ze takie rozwigzanie bytoby lepsze
dla Twojego przedsiebiorstwa):

M Jakie rozwiazania sprawdzity sie i przyczynity sie do
stworzenia lepszego Srodowiska pracy?
4 Czy pracownicy odczuwajg spadek poziomu stresu

zZwigzanego z praca?

M Czy wystapity jakie$ niezamierzone efekty planu
dziatania — pozytywne lub negatywne?
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 Czy te rozwiazania sprawdzity sie réwnie dobrze
dla wszystkich pracownikow?

4 Czy ramy czasowe byty realistyczne i wystarczajace
do osiggniecia pozadanych efektow?

' Co sprawito, ze niektore rozwigzania sg bardziej

skuteczne niz inne?

@ Jedli wdrozono rozwigzania, ktére nie przyniosty
zamierzonych efektéw, dlaczego tak sie zdarzyto?
Czy nie zostaty one dobrze wdrozone? Czy nie przy-
czynity sie do wiasciwego rozwigzania problemu?

Aby oceni¢ efekty tych dziatan, mozna réwniez powté-
rzy¢ przeglad przeprowadzony z pracownikami w
,Etapie 2". Poréwnaj poprzednie i nowe wyniki: czy te
same czynniki stresogenne nadal stanowig problem?
Co sie zmienito? Czy zidentyfikowano jakies nowe czyn-
niki stresogenne?
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2. PRZEGLAD CALEGO CYKLU

Po sprawdzeniu, czy $rodowisko pracy uwzgledniajace
aspekty psychospoteczne w Twoim przedsiebiorstwie
ulegto poprawie, nalezy dokonac¢ przegladu catego
cyklu planowania i wdrazania dziatan. Mozesz ponow-
nie zaprosi¢ swoich pracownikéw na krotkie zebranie

i omowic z nimi nastepujace pytania:

@ Co poszto dobrze, a co nalezy zrobi¢ inaczej w
przysztosci?
4 Co mozna byto zrobi¢ inaczej na kazdym etapie,

aby usprawnic¢ proces?

" Czy w metodzie oceny ryzyka uwzgledniono naj-

wazniejsze kwestie?

™ Czy

i mieli poczucie odpowiedzialnosci w trakcie

pracownicy czuli sie  zaangazowani

catego procesu?

4 Comoznazrobi¢w przysztosci,aby pracownicy nadal

czuli sie dobrze poinformowani i zaangazowani?

" Czy jako kierownik wspierate$(-as) te dziatania w
najlepszy mozliwy sposéb?

4 Jak mozemy zadba¢ o to, aby pozytywne efekty
naszych dziatant byty trwate?

Bardzo wazne jest, aby zaangazowac sie w te dyskusje,
aby mie¢ mozliwos¢ wyciggniecia wnioskow z popet-
nionych btedéw i wyzwan, ktore sie pojawity. Jesli nie
udato sie osiggna¢ zamierzonych celéw, nie nalezy
rozpacza¢; lepiej uznac¢ to za okazje do nauki. Nie
ma znaczenia, jak niewielki sukces udato sie odnies¢,
wazne jest, ze zaczates(-as) dziata¢, a nastepnym razem
bedziesz wiedzie¢, jak zrobi¢ to lepiej. Istotne jest,
aby postrzegac tworzenie dobrego Srodowiska pracy
uwzgledniajgcego aspekty psychospoteczne jako cia-
gty proces.
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Moga sie pojawi¢ zmiany lub naciski z zewnatrz, ktore
majg wplyw na Twoje przedsiebiorstwo i Twoich
pracownikéw, a Ty musisz okresowo sprawdzac, np.
powtarzajac ¢wiczenia sugerowane w tym przewod-
niku, czy warunki pracy nalezy dostosowac do nowych

okolicznosci.

Warto pokaza¢, ze cenisz sobie zaangazowanie pra-
cownikdow w tworzenie dobrego $rodowiska pracy.
Wyraz swoje uznanie podczas rozmow z pracowni-
kami, podczas zebran lub w wiadomosciach e-mail,
dziekujac im bezposrednio za ich wysitek i zaangazo-
wanie. Dzieki temu pracownicy bedg mieli motywacje,
aby robic jeszcze wiecej, i beda mieli poczucie, ze ich
wysitki zostaty docenione.



( 3. Przeawdzmlamgb >4
zaburzeniom
ukfadu miesn |owo
szkieletowego ' B
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Przeciwdzialanie zaburzeniom uktadu miesniowo-szkieletowego

3 'I Co mamy na mysli, méwiac

o0 zaburzeniach uktadu

miesniowo-szkieletowego?

Zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego to scho-
rzenia miesni, $ciegien, wiezadet, nerwow lub stawow
szyi, konczyn gornych, plecow lub koriczyn dolnych.

Objawy obejmuja dolegliwosci bolowe, obrzek, mrowie-
nie i dretwienie, a zaburzenia uktadu miesniowo-szkieleto-
wego moga powodowac ograniczenia w przemieszczaniu
sie (gdy ruch powoduje bdl) i trudnosci w utrzymaniu
pozydji ciata (np. pozycji siedzacej) przez dtuzszy (lub nie-
zbyt dtugi) okres czasu. Moga one réwniez prowadzi¢ do
niepetnosprawnosci, a osoby dotkniete tymi zaburze-
niami mogg by¢ nawet zmuszone do catkowitej rezygna-
gi z pracy. Zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego
moga by¢ stanem chorobowym o okreslonym rozpozna-
niu medycznym, lecz w niektorych przypadkach wyste-
pujg dolegliwosci bdlowe, ktdrych nie da sie doktadnie
zdiagnozowac. Obok  przedstawiono wykaz réznych
rodzajow zaburzert uktadu miesniowo-szkieletowego,

z ktérymi moga sie borykac pracownicy:
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Bole plecéw lub szyi
(nalezg do najczestszych schorzen).

Urazy miesni: mogg by¢ spowo-
dowane ucigzliwymi lub powtarza-
jacymi sie czynnosciami. Urazy te
wystepujg zazwyczaj w dolnej lub
gornej czesci ramienia, udach, tyd-
kach, posladkach, ramionach, plecach
lub szyi. UcigZliwe lub powtarzajace
Sie czynnosci mogg réowniez powo-
dowac¢ bdl w stawach nadgarstko-
wych, fokciowych, barkowych lub
kolanowych.
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Schorzenia stawow: mogg by¢

C« spowodowane zuzyciem lub cho-

‘7 robg i zazwyczaj s3 odczuwalne

w biodrach, kolanach lub barkach.
Moga one jednak by¢ réwniez wyni-

kiem urazu.

Choroby kosci: zwykle wynikaja

@ z urazy, takiego jak ztamanie nogi.
3

Na rys. 3 przedstawiono czesci ciata, ktére
moga podlega¢ zaburzeniom uktadu

miesniowo-szkieletowego.

Rysunek 3
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Szyja
Barki

Gorna czesc plecow
tokcie

Dolna czesc plecow

Nadgarstki/dtonie
Biodrach/Udach

Kolana

Kostki/stopy
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Dlaczego nalezy

oL zajac sie tag kwestia?

Zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego s3
najczestszym zwigzanym z pracg problemem
w Europie. Kosztujg one pracodawcow i gospo-
darki krajowe miliardy euro. Konsekwencje ekono-
micznedla pracodawcow to przede wszystkim spadek
wydajnosci  spowodowany utratg produktywno-
$ci i nieobecnosciami spowodowanymi chorobami.
Dla ogotu spoteczenstwa odszkodowania dla pra-
cownikow oraz koszty medyczne i administracyjne

Sq ogromne.

Zaburzenia uktadu mie$niowo-szkieletowego majg row-
niez powazne konsekwencje dla samych pracownikéw,
ktorzy moga odczuwac utrate wiary w siebie w wyniku
niezdolnosci do prawidtowego wykonywania swojej
pracy lub doswiadczac innych problemdw ze zdrowiem
fizycznym i psychicznym spowodowanych brakiem moz-
liwosci wykonywania aktywnosci fizycznej lub towarzy-
skiej z powodu bolu. Osoby cierpigce na zaburzenia uktadu

miesniowo-szkieletowego moga by¢ zmuszone do

poniesienia znacznych kosztow finansowych, jezeli beda
musiaty zaprzestac pracy z powodu tych zaburzen.

Zaburzenia  ukfadu  mie$niowo-szkieletowego  s3
powszechne we wszystkich gateziach gospodarki, wiec
jesdli nie s one jeszcze problemem dla niektorych pra-
cownikow, prawdopodobnie w pewnym momencie
beda. Dlatego tak wazne jest, aby zapobiegac¢ zaburze-
niom uktadu miesniowo-szkieletowego i zarzadza¢ nimi.
Stworzenie lepszego $rodowiska pracy moze stanowic
wyzwanie — zwtaszcza dla matych przedsiebiorstw — ze
wzgledu na ograniczone srodki finansowe, czas lub wie-
dze fachowa. Istnieje jednak wiele przyktadéw matych
przedsiebiorstw, ktore z powodzeniem zarzadzaja zabu-
rzeniami ukfadu miesniowo-szkieletowego z korzyscig
dla pracownikéw i samego przedsiebiorstwa, a wiec jest
to mozliwe do zrealizowania. Dogtebna wiedza na temat
organizacji i bezposrednia komunikacja z pracowni-
kami to mocne strony, ktére mogg stanowi¢ podstawe
dalszych dziatan.
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WPLYW ZABURZEN UKLADU MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO NA PRZEDSIEBIORSTWA

Absencja

Nierzadko zdarza sie, iz pracownik tak bardzo
cierpi z powodu zaburzen ukfadu miesniowo-
szkieletowego, ze musi pozosta¢ na zwolnieniu
lekarskim przez kilka dni lub tygodni. Absen-
Cja spowodowana zaburzeniami ukfadu mie-
sniowo-szkieletowego moze by¢ powaznym

problemem dla przedsiebiorstwa.

Chorzy pracownicy w pracy

Wyobraz sobie sytuacje, w ktérej pracownik
codziennie cierpi z powodu bolu wywotanego
zaburzeniami uktadu mie$niowo-szkieletowego.
Nie porusza on tego problemu z Tobg ani ze
wspotpracownikami, ale zaburzenia ukfadu mie-
sniowo-szkieletowego pochfaniaja czes¢ zasobow
pracownika, przez co nie moze on wykonywac
zadan tak dobrze, jak zwykle. W takiej sytu-
adji zaburzenia te nasilajg sie, a wyniki i wydajnos¢

pracownika z kazdym dniem ulegaja pogorszeniu.
W rzeczywistosci spadek wydajnosci spowodo-
wany faktem, ze pracownicy sg obecni w pracy,
a jednoczesnie cierpig na zaburzenia ukfadu
miesniowo-szkieletowego, moze by¢ nawet
wiekszy niz ten, ktory wynika z nieobecno-
$ciw pracy spowodowanych zaburzeniami ukfadu

miesniowo-szkieletowego.

Przejscie na wczesniejsza emeryture lub
przymusowe przejscie na emeryture
Pracownik cierpigcy na zaburzenia uktadu miesnio-
wo-szkieletowego moze by¢ zmuszony do catko-
witej rezygnadji z pracy w nastepstwie ostrego
urazu po wielu latach ekspozycji na ryzyko lub w
zwigzku z wystepowaniem zaburzer ukfadu mie-
$niowo-szkieletowego, ktére nadal utrudniajg mu
wykonywanie pracy.
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3 Zaburzenia uktadu

«J miesniowo-szkieletowego

a srodowisko pracy

Wiekszos¢ zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego
jest spowodowana ciggtym narazeniem na czyn-
niki ryzyka, lecz moze by¢ réwniez spowodowana zta-
maniami kosci. Wiele czynnikéw zwigzanych z praca
moze przyczynia¢ sie do powstawania zaburzen
ukfadu miesniowo-szkieletowego, a czesto problem
ten wynika z kombinacji réznych wspotistniejacych
czynnikéw, ktére facznie prowadzg do powstania ztych

warunkow pracy.

Dlatego tez skuteczny przeglad cech charaktery-
stycznych pracy, ktére przyczyniajg sie do pow-
stawania zaburzen ukfadu miesniowo-szkieletowego,
wymaga wykrycia nie tylko niebezpiecznego zada-
nia (np. podnoszenie ciezkiego przedmiotu), lecz takze
okolicznodci, w ktérych zadanie to jest wykonywane
(np. bycie zajetym podczas podnoszenia ciezkiego
przedmiotu). Zaburzenia ukfadu miesniowo-szkieleto-
wego moga by¢ wywotywane lub nasilane przez:
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Czynniki fizyczne (znane rdéwniez jako

czynniki biomechaniczne lub ergono-
miczne): pozycje i ruchy w pracy moga byc
szkodliwe w wyniku powtarzania sie, czasu trwa-
nia lub wysitku. Przyktadowymi czynnikami ryzyka sa:
ciezka praca fizyczna (wymagajaca wysitku fizycz-
nego), podnoszenie ciezaréw, niewygodna pozydja,
dtugotrwate wykonywanie czynnosci zwigzanych
z pracy, dtugotrwate przebywanie w pozydji siedza-
cej lub stojacej, wykonywanie zadan wymagajacych

powtarzalnosci lub duzej precyzji.

Czynniki organizacyjne: sposob organizacji pracy
pod wzgledem liczby nastepujacych po sobie
godzin pracy, dostepnosci przerw, tempa pracy
i zmiany zadan w miejscu pracy ma wptyw na to, jak

ucigzliwe sg zadania fizyczne.

Czynniki psychospoteczne: nadmierne obcis-
zenie pracg i wysoka intensywnos¢ pracy moga
zarowno zwiekszy¢ poziom stresu U pracowni-
kow, ktory z kolei moze zwiekszy¢ napiecie mie-
Sniowe, jak i zwiekszy¢ wrazliwo$¢ na bol. Do
uktadu
szkieletowego moze ponadto przyczyni¢ sie brak

wzrostu  ryzyka zaburzen miesniowo-
kontroli nad zadaniami zwigzanymi z pracg oraz nad
sposobem i tempem ich wykonywania, a takze brak
wsparcia ze strony wspotpracownikow lub kadry kie-
rowniczej. Dzigje sie tak dlatego, ze pracownicy nie
stosujg odpowiednich srodkow ostroznosci lub nie
przyjmuja bezpiecznych postaw, jesli czujg sie pod
zbyt duzg presjg w pracy — tym samym czynniki psy-
chospoteczne stajg sie czynnikami ryzyka zaburzen
uktadu miesniowo-szkieletowego.

Cechy charakterystyczne pracownikow, takie
jak wiek, pte¢, wzrost, dtugos¢ ramion, stan zdro-
wia (jezeli pracownicy juz doswiadczajg zaburzen
ukfadu miesniowo-szkieletowego lub wystepowaty
one w przesztosci) oraz brak wiedzy na temat technik
pracy i procedur bezpieczenstwa rowniez moga sta-
nowic czynniki ryzyka zaburzer uktadu miesniowo-
-szkieletoweqo, jezeli nie zarzadza sie odpowiednio
takim ryzykiem.
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Zapobieganie zaburzeniom
o T uktadu miesniowo-szkieletowego
i zarzadzanie nimi - piecioetapowy proces

Jesli chcesz zapobiegac powstawaniu zaburzen ukfadu
miesniowo-szkieletowego, musisz ocenic ryzyko w miejscu
pracy i sprobowac je zniwelowac. Chociaz istnieje niewiel-
kie prawdopodobienstwo, ze uda sie catkowicie wyeli-
minowac kazde ryzyko, bedzie mozna podjg¢ skuteczne
dziatania w celu ograniczenia czynnikdw ryzyka zaburzen
uktadu miesniowo-szkieletowego, na ktére narazeni sg

pracownicy, i zarzadzania tym problemem.

Skutecznie zarzadzanie problemem zaburzen ukfadu
miesniowo-szkieletowego wigze sie z koniecznoscig
podjecia wczesnej interwencji. Oznacza to rozpo-
czecie przez pracodawce dziatarh majacych na celu
poradzenie sobie z problemem zaburzen ukfadu mie-
sniowo-szkieletowego, gdy tylko sie o nim dowie (i
gdy pracownik poinformuje go o swoich dolegliwo-
$ciach ukfadu miesniowo-szkieletowego). Dzieki temu
pracodawca bedzie mogt przejgc kontrole nad sytuacja
i dopilnowac, aby dolegliwosci pracownika sie nie nasi-
lity. Jesli problem ten nie zostanie rozwigzany, moze
negatywnie wptynac na zdrowie pracownika i na wydaj-
no$¢ przedsiebiorstwa. Jesli jeden lub wiecej pra-
cownikow skorzystato juz ze zwolnienia lekarskiego

z powodu zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego,
rola pracodawcy w zarzadzaniu powrotem do pracy
jest bardzo wazna. Czesto proste zmiany w miejscu
pracy, modyfikacje i mechanizmy wsparcia mogg
pomoc  pracownikom  borykajgcym sie z przewle-
ktymi i bolesnymi schorzeniami uktadu miesniowo-
szkieletowego pozosta¢ w miejscu pracy i zapewnic,
aby schorzenia te sie nie nasilaty.

W kolejnych rozdziatach przedstawiono piecioetapowy
proces zarzadzania zaburzeniami uktadu miesniowo-sz-
kieletowego w miejscu pracy, w oparciu o proces przed-
stawiony w rozdziale 1.2. Kazdy etap jest opisywany po
kolei i zawiera sugestie dotyczace kwestii, ktore warto
rozwazyc, oraz kilka przydatnych narzedzi. Wazne jest, aby
pamietac, ze s to tylko sugestie — konieczne jest wpro-
wadzenie takich usprawnien, ktére sprawdzg sie w Twoim
miejscu pracy. Ponizsze wytyczne stanowig jednak pewng
inspiracje i pomoc w okresleniu gtdwnych elementow, o
ktérych nalezy pamieta¢ podczas wprowadzania zmian
majacych na celu zapobieganie zaburzeniom ukfadu mie-
$niowo-szkieletowego i zarzadzanie nimi.
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(4 ETAP 1

PRZYGOTOWANIE

1. ZDECYDOWANIE O TYM, KTO BEDZIE
KIEROWAC PROCESEM

W pierwszym etapie nalezy podjg¢ wywazongdecyzje
0 sposobie podejscia do oceny ryzyka zawodowego
zwigzanego z zaburzeniami uktadu mies$niowo-sz-
kieletowego oraz o podjeciu srodkow niezbednych
do zachowania bezpieczenstwa i zdrowia pracowni-
kéw. Konieczne bedzie:

1. Zdecydowanie o tym, kto bedzie kierowac
procesem

2. Dokonanie przegladu dostepnych zasobow

3. Podjecie decyzji o tym, jak i kiedy informowac

i angazowac pracownikow

4. Podjecie decyzji co do harmonogramu dziatan

Decyzja o tym, kto bedzie odgrywat wiodaca role w
ocenieizarzadzaniu ryzykiem zaburzer uktadu miesnio-
wo-szkieletowego, nalezy do Ciebie, jako pracodawcy.
Taka osobg mozesz by¢ Ty, wyznaczony przez Ciebie
pracownik, specjalista ds. BHP lub np. ergonomista.
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DOKONANIE PRZEGLADU DOSTEPNYCH
ZASOBOW

W ramach przygotowania do przeprowadzenia oceny
ryzyka nalezy zebrac¢ pewne informadcje, takie jak:

« Wykaz lub opis przeprowadzonych w danym przed-

siebiorstwie dziatan/zadan zwigzanych z ryzykiem
zaburzen uktadu mie$niowo-szkieletowego (zob.
,Zadania, ktére moga przyczyni¢ sie do powsta-
nia zaburzert uktadu miesniowo-szkieletowego”,
5. 68-76)

- Wszelkie informacje na temat zaburzen uktadu mie-

sniowo-szkieletowego juz dostepne w Twoim przed-
siebiorstwie: dokumentacja dotyczaca wypadkow
i ztego stanu zdrowia, skargi (od pracownikow lub

lub  roéwnorzednych)  dotyczace  zaburzen

mie$niowo-szkieletowych

« Przewodniki, listy kontrolne lub podreczniki opraco-

wane przez dang branze (np. organizacje gospodarcza)
i dotyczace konkretnych rodzajow ryzyka zawodowego
(W tym zaburzen uktadu mies$niowo-szkieletowego)

w danej branzy

- Strony internetowe pos$wiecone BHP, dotyczace

ogolnie oceny ryzyka, a w szczegdlnosci oceny
ryzyka zwigzanego z zaburzeniami ukfadu miesnio-

wo-szkieletowego (zob. rozdziat 5 ,Zasoby”)

przedstawicieli pracownikdéw), statystyki dotyczace  Wazne jest rwniez zapewnienie niezbednych informa-
absendji itp. ¢ji, szkolert i wsparcia wszystkim osobom zaangazowa-

- Wytyczne  witasciwych  organdw  krajowych nym wien proces.

(np.  ministerstw, krajowych instytutow BHP
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PODJECIE DECYZJI O TYM, JAK )
| KIEDY INFORMOWAC | ANGAZOWAC
3. PRACOWNIKOW

4. PODJECIEDECYZJICODO
HARMONOGRAMU DZIALAN

Partycypacja i zaangazowanie pracownikow ma klu-
czowe znaczenie dla zapobiegania problemom zwia-
zanym ze zdrowiem i bezpieczenstwem w miejscu
pracy. Pracownicy powinni by¢ zaangazowani w caty
proces (od oceny ryzyka do monitorowania dziatan
i oceny tego, co zostato zrobione). Partycypacja pra-
cownikéw moze przyczynic sie do rozwoju kultury bez-
pieczenstwa i higieny pracy w firmie — jest to wazne,
jesli chce sie osiggnac trwatg poprawe. W odniesie-
niu do zaburzen ukfadu miesniowo-szkieletowego
powinna ona rowniez przyczyni¢ sie do bardziej
otwartej rozmowy na temat problemoéw w miejscu
pracy, umozliwiajgc bardziej systematyczne i ustruk-
turyzowane podejscie do problemu.

Kazda osoba w firmie musi zrozumie¢, ze rozwigzanie
problemu zaburzen ukfadu miesniowo-szkieletowego
W miejscu pracy wymaga czasu, ze konieczne jest
ustalenie celéw i planu (w tym roznych krokow, opi-
sanych w niniejszym przewodniku lub w podobnych
dokumentach) oraz ze niezbedne bedzie przydziele-
nie zasobow na potrzeby projektu.

Pokaz swoje zaangazowanie w ten proces, podejmujgc
decyzje i przedstawiajac podstawowy harmonogram
w odniesieniu do kolejnych etapow. Miej realistyczne
wyobrazenie o tym, jak szybko firma bedzie w stanie
przeprowadzi¢ ten proces, dopilnuj jednak, aby wszy-
scy zrozumieli, ze nadszedt czas, aby rozwigzac zaist-

niaty problem.
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ABY SPRAWDZIC, CZY MOZNA PRZEJSC DO NASTEPNEGO ETAPU, NALEZY ZAPOZNAC

SIE Z PONIZSZA LISTA KONTROLNA:

M Czy dobrze rozumiesz, czym sg zaburzenia ukfadu
miesniowo-szkieletowego, czy jednak potrzebu-

jesz wiecej informadgji?

 Czy uwazasz, ze mozesz zaja¢ sie tym proble-
mem we wtasnym zakresie, czy tez potrzebu-

jesz zasiegnac¢ porady lub wsparcia z zewngtrz?

4 Czy Ty i Twoi pracownicy dostrzegacie potrzebe
traktowania zaburzen uktadu miesniowo-sz-
kieletowego w sposob bardziej systematyczny

i zorganizowany?

M Czy dobrze rozumiesz wszystkie zadania/dziata-
nia zwigzane z Twojg firma, czy tez musisz przyjrze¢
sie roznym procesom pracy?

M Czy wiesz, w jaki sposdb zaangazujesz swoich
pracownikow?

M Czy sprawdzite$(-a$), czy kto$ z Twojej branzy opra-
cowat ukierunkowane wytyczne lub listy kontrolne
dla Twojej branzy?
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@ ETAP?

OCENA RYZYKA

ZIDENTYFIKOWANIE CZYNNIKOW
RYZYKA ZABURZEN MIESNIOWO-
1. SZKIELETOWYCH W MIEJSCU PRACY

Faza oceny ryzyka — przeprowadzenie przegladu $ro-
dowiska pracy w zwigzku z ryzykiem zaburzen ukfadu
miesniowo-szkieletowego - ma kluczowe znaczenie,
poniewaz to wiasnie podczas tej fazy okredla sie, co
nalezy zmienic. Przeprowadzajac te ocene, spetniasz row-
niez wymaog prawny dotyczacy oceny ryzyka, na jakie

narazeni sg pracownicy w miejscu pracy.

Na tym etapie konieczne bedzie:

1. Zidentyfikowanie czynnikéw ryzyka zaburzen

miesniowo-szkieletowych w miejscu pracy.

2. Ustalenie priorytetow — ktére kwestie nalezy rozwa-
zy¢ w pierwszej kolejnosci?

Wazne jest, aby przyja¢ systematyczne podejscie
i upewnic¢ sie, ze zidentyfikowano wszystkie istotne
zagrozenia i problemy. By¢ moze w Twoim kraju zostaty
opracowane specjalne narzedzia oceny ryzyka dla Two-
jej branzy. Zanim zaczniesz, koniecznie poszukaj ich —
mogga by¢ bardzo pomocne.

Ponizej przedstawiono wykaz typowych czynnikdw
przyczyniajacych sie do powstawania zaburzen uktadu
miesniowo-szkieletowego. Dwa sugerowane narzedzia,
opisane w ramce na stronach 77 i 78, moga pomaoc

W zaangazowaniu pracownikow w ten proces.
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ZADANIA, KTORE MOGA PRZYCZYNIC SIE DO POWSTANIA ZABURZEN UKLADU MIESNIOWO-

SZKIELETOWEGO

W ramach oceny ryzyka mozna zidentyfikowac zadania, ktére charakteryzuja sie pewnymi cechami wymienio-

nymi ponizej, a ktdre zazwyczaj przyczyniaja sie do powstawania zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego.

CZYNNIKI FIZYCZNE | SRODOWISKOWE

Czy pracownicy muszg podnosic¢ ciezkie przed-
mioty, pochylajac sie lub wykonujac skret
tutowia?

Podnoszenie ciezkich przedmiotéw lub czeste podno-
szenie przedmiotow stanowi zagrozenie dla pracowni-
kow. Wazne jest, aby zwrdci¢ uwage na to, jak ciezkie
sg podnoszone przedmioty i jak czesto muszg byc one
podnoszone, oraz aby dopilnowa¢, by pracownicy
znali dobre praktyki w zakresie podnoszenia. Nawet
w przypadku przestrzegania zasad dobrych praktyk
w zakresie podnoszenia przedmioty mogg byc¢ jednak
zbyt ciezkie lub musza by¢ podnoszone zbyt czesto,
Co przyczynia sie do powstawania zaburzen ukfadu

miesniowo-szkieletowego.

Czy pracownicy musza uzywac sity lub nacisku
miejscowego?

Uzywanie duzej sity lub nacisku (np. pchanie lub cia-
gniecie ciezkich przedmiotéw badz silne naciskanie

na przyciski, pudetka lub narzedzia) jest cechg cha-
rakterystyczng pracy, ktéra moze przyczynic¢ sie do
powstania zaburzen ukfadu miesniowo-szkieleto-
wego. Dlatego wazne jest, aby zwrdci¢ uwage na to,
jak czesto takie zadanie musi by¢ wykonywane, czy
dostepne sg odpowiednie uchwyty lub powierzchnie,
aby zoptymalizowac uzycie sity, oraz czy pracownicy
znajg dobrg technike wykonywania ruchow sitowych.

Czy pracownicy musza wykonywac pewne
zadania, ciagle je powtarzajac?

Nawet ruchy wykonywane przy uzyciu niewielkiej
sity moga przyczynia¢ sie do powstawania zaburzen
ukfadu miesniowo-szkieletowego, jesli sg ciggle powta-
rzane. Powtarzajace sie wykonywanie pewnych zadan
(np. wprowadzanie danych przy uzyciu klawiatury)
moze powodowac problemy. Dlatego wazne jest, aby
zadania wykonywane wielokrotnie byty zoptymalizo-
wane w miare mozliwosci odpowiednio do sytuadji (tj.
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wykonywane efektywnie) i dawaty mozliwos$¢ dosto-
sowania ich do mozliwosci i cech fizycznych pracow-
nikow (takich jak mate lub duze dtonie, wysoki lub
niski wzrost itp.).

Czy pracownicy musza stac lub siedzie¢ w nie-
wygodnych lub statycznych pozycjach podczas
pracy?

Nawet utrzymanie ergonomicznie  prawidtowej
postawy przez wiele godzin moze przyczynic sie do
powstania zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego.
Utrzymywanie niewygodnej postawy przez dtugi czas
moze by¢ powaznym zagrozeniem dla zdrowia uktadu
miesniowo-szkieletowego.  Nalezy  przeanalizowac
zadania wymagajagce postawy statycznej i spraw-
dzi¢, czy mozliwe jest wprowadzenie zréznicowania
w postawie lub zoptymalizowanie pozydji ciata w trak-
cie wykonywania zadania (np. poprzez zapewnienie

odpowiedniego podparcia dla niepodpartych ramion).

Czy pracownicy sg narazeni na wibracje, np. pod-
czas pracy z narzedziami badz siedzenia lub sta-
nia na wibrujacych powierzchniach?

Wibracje moga nadmiernie obcigzac i stymulowac mie-
$nie i stawy oraz przyczyniac sie do powstawania zabu-
rzen uktadu miesniowo-szkieletowego. Dlatego osoby
pracujgce z narzedziami wibracyjnymi muszg miec
mozliwos¢ odpoczynku od wibracji i spedzania czasu
na wykonywaniu innych zadan, ktore nie wigzg sie
z wibracjami. Nalezy pamietac, ze prowadzenie pojazdu
moze prowadzi¢ do przekazywania wibracji na cafe
ciato pracownika, co wigze sie z koniecznoscig robie-

nia przerw na odpoczynek od jazdy.

Czy pracownicy pracuja przy stabym oswie-
tleniu, w niskiej temperaturze lub w duzej
wilgotnosci?

Stabe oswietlenie zwieksza obcigzenie oczu, co moze

przyczynia¢ sie do powstawania zaburzen uktadu
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miesniowo-szkieletowego okolicy szyi i barkdw. Dla-
tego tak wazne sg dobre warunki oswietleniowe w
miejscu pracy. Niska temperatura obniza temperature
miesni, co powoduje spadek wydajnosci technik pracy,
a tym samym przyczynia sie do popetniania bteddw,
spadku produktywnosci i powstawania zaburzen
uktadu miesniowo-szkieletowego. Rozwigzaniem pro-
blemu moze by¢ odpowiednia odziez (regulujaca tem-
perature) lub zastony (w celu wyeliminowania zimnego
przeciggu spowodowanego przez stale uzywane
drzwi). Wysoka wilgotnos$¢ sprawia, ze pot paruje wol-
niej, co moze by¢ szkodliwe dla funkcjonowania uktadu
miesniowo-szkieletowego i innych waznych funk-
¢ji organizmu. Mozna temu zaradzi¢ poprzez zapew-
nienie pracownikom dostepu do wody i umozliwienie

wykonywania przerw w pracy.

Czy pracownicy musza wykonywac¢ zadania w
pomieszczeniach o ograniczonej powierzchni,
w ktorych nie ma wystarczajacej ilosci miej-
sca do ich wykonywania lub do wykonywania ich
w sposob bezpieczny?

Wykonanie zadania, ktorego wykonanie w normalnych

warunkach nie stwarzatoby problemow, moze okazac

sie problematyczne, jesli bedzie ono wykonywane
W pomieszczeniach o ograniczonej powierzchni.
Na przyktad przenoszenie pudetka w waskim koryta-
rzu, wiercenie otworéw na niewielkiej przestrzeni lub
siedzenie w ciasnym miejscu moze przyczynic¢ sie do
powstania ryzyka urazow lub zaburzert uktadu mie-
sniowo-szkieletowego. By¢ moze istnieje mozliwosc
zorganizowania przestrzeni roboczej w taki sposob, aby

unikna¢ ograniczen przestrzennych.

Jakie sg cechy charakterystyczne powierzchni robo-
czych i stanowisk siedzacych?

Praca na sliskiej lub nierownej powierzchni moze nara-
zi¢ pracownika na ryzyko urazu. Praca taka wptywa row-
niez na wydajnos$¢ i znacznie obcigza miesnie i stawy,
gdyz koniecznie jest uzycie wiekszej sity, aby kontrolo-
wac ruch. W zwigzku z tym praca w takich warunkach
moze przyczyniac sie do powstawania zaburzen uktadu
miesniowo-szkieletowego. Potencjalnym rozwigzaniem
tego problemu jest dostosowanie powierzchni do
zadania, nabycie lepszego sprzetu (np. lepszych butow
lub siedzisk) lub znalezienie nowych sposobdéw wyko-
nywania pracy w celu unikniecia pracy na ryzykownej

powierzchni.
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Jakie sg cechy charakterystyczne przemieszcza-
nych przedmiotow? Czy sa duze, nieporeczne
lub ostre?

ukfadu
szkieletowego mogg przyczyniac sie — z powodu ich

Do powstawania zaburzen miesniowo-
ksztattu lub rozmiaru — przedmioty, ktore trzeba prze-
mieszczac¢ podczas wykonywania pracy (np. wiertarki,
nozyczki, pudetka, kierownice, sznury itp.). Przedmioty
takie mozna zidentyfikowa¢, pytajac pracownikéw, czy
moga wskazac przedmioty przemieszczane przez nich
w ramach pracy, ktorych przemieszczanie wigze sie
zbolem. Do ewentualnych sposobdw rozwigzania tego
problemu mozna zaliczy¢ zastosowanie nowego lub
bardziej ergonomicznego sprzetu, organizowanie
pracy w taki sposob, aby nie trzeba byto przemieszczac
przedmiotu tak czesto, stosowanie urzgdzern wspoma-
gajacych (np. rekawic antyposlizgowych) oraz odpo-
wiednie ustawienie przedmiotu, gdy musi on zostac
przemieszczony. Odpowiednie rozwigzanie bedzie w
duzej mierze zalezato od samego przedmiotu, pracow-

nikow i sytuacji.

Co z masa przemieszczanych przedmiotéw lub
ludzi, roztozeniem ich masy? Czy niektére przed-
mioty sg ciezkie, niestabilne lub ich masa jest
trudna do przewidzenia?

Przenoszenie, pchanie lub ciggniecie przedmiotow lub
0sOb moze stwarzac problemy, jesli sg one bardzo ciez-
kie lub jesliich masa jest nieodpowiednio roztozona (np.
podnoszenie kosza na smieci), niestabilna (np. przeno-
szenie wiadra z wodag) lub trudna do przewidzenia (np.

noszenie dziecka lub przemieszczanie pacjenta).

Jak wyglada sprawa z pojemnikami, narze-
dziami i uchwytami do sprzetu? Czy trudno je
na przyklad ztapac lub sa one z natury niebez-
pieczne (np. ostre lub gorace)?

Jezeli pracownik musi zachowac szczegdlng ostroz-
no$¢ przy obchodzeniu sie z przedmiotem lub
przenoszeniu go, np. jezeli dany przedmiot jest tok-
syczny, bardzo drogi lub delikatny (np. w przypadku
przenoszenia osoby), sytuacja taka wymaga od
niego wiekszej kontroli miesni, a tym samym moze
przyczynia¢ sie do powstawania zaburzen uktadu
miesniowo-szkieletowego.
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CZYNNIKI ORGANIZACYJNE

Czy zdarzaja sie dni lub okresy, kiedy inten-
sywnos¢ pracy jest bardzo duza (kiedy zada-
nia musza by¢ wykonywane z duza predkoscia
lub pod presja czasu)?

Niemal zawsze, niezaleznie od rodzaju wykonywanego
zadania, praca pod presja czasu zwieksza obcigzenie
miesni pracownikéw. Wiele zadan staje sie jednak row-
niez bardziej niebezpiecznych, gdy sa wykonywane
z duzg predkoscia, a ponadto techniki pracy mogg ulec
pogorszeniu i pracownicy mogg zapominac o robieniu

przerw lub rezygnowac z nich.

Czy zdarzaja sie dni robocze trwajace dtu-
zej niz zwykle, z ograniczonymi mozliwo-
sciami robienia przerw?

Niektore zadania nie s3 szkodliwe, jesli s3 wykony-
wane przy zachowaniu odpowiedniej ilosci czasu
na odpoczynek. Jednak kilka nastepujacych po sobie
dniroboczych trwajgcych dtuzej nizzwykle przy ograni-
czonych mozliwosciach robienia przerw oraz bez moz-
liwosci odpoczynku fizycznego i psychicznego moze
zagraza¢ zdrowiu uktadu miesniowo-szkieletowego
pracownikéw, nawet jesli wykonuja oni zadania, ktére w

normalnych warunkach wydawatyby sie nieszkodliwe.
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Czy zadania pracownikow sa wystarczajaco
zroznicowane?

Czesto zdarza sie, ze przedsiebiorstwa nie korzystaja
z mozliwosci odpowiedniego przygotowania swo-
ich pracownikow do wykonywania réznych zadan.
Jednak gdy przedsiebiorstwo skorzysta z takiej
mozliwosci i przygotuje swoich pracownikéw do
wykonywania réznych zadan, to oprécz uzyska-
nia przewagi w postaci wiekszej liczby pracownikéw
kompetentnych do wykonywania roznych zadan,
stworzy réwnieznowe mozliwosci szerszego podziatu
zadan i zapewni swoim pracownikom zroéznicowany
dzien pracy, co zazwyczaj zmniejsza ryzyko wysta-
pienia zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego.

Czy pracownicy siedza lub stoja w tej samej
pozycji przez dtuzszy czas?

Siedzenie lub stanie w tej samej pozycji przez wiele
godzin moze przyczynic sie do wystapienia zaburzen
uktadu  miesniowo-szkieletowego. Wprowadzenie
mozliwosci przerw (nawet bardzo krétkich) lub zmiany
pozycji (Nnp. praca na przemian w pozycji siedzacej
i stojacej) w ciggu dnia roboczego moze pomaoc zapo-
biec powstawaniu ryzyka zaburzen uktadu miesnio-
wo-szkieletowego lub je ograniczyc.
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CZYNNIKI PSYCHOSPOLECZNE

(ZOB. ROWNIEZ ROZDZIAL 2,,ELIMINOWANIE ZAGROZEN PSYCHOSPOLECZNYCH | STRESU ZWIAZANEGO Z PRACA”)

Czynniki psychospoteczne opisane w rozdziale 2,
takie jak wysokie wymagania (nadmierne obcigzenie
fizyczne lub psychiczne), brak kontroli nad praca (har-
monogramy pracy, zadania itp.) oraz mafa zmienno$¢
(zadania monotonne i powtarzalne), moga powodo-
wac lub nasila¢ zaburzenia ukfadu miesniowo-szkie-
letowego. Niektére z tych czynnikdw sg powigzane
z czynnikami organizacyjnymi opisanymi w poprzed-
nim rozdziale, zas w nastepnej czes$ci wspomniano
o kilku dodatkowych kwestiach psychospotecznych.
Zapraszamy jednak do zapoznania sie z rozdziatem
2 w celu uzyskania bardziej kompleksowego obrazu
zagadnienia. Przeciwdziatajac zagrozeniom psychospo-
tecznym, pomagasz réwniez zapobiegac zaburzeniom

ukfadu miesniowo-szkieletowego.

Istnieje prawdopodobienstwo, ze zestresowany pra-
cownik zmieni sposdb wykonywania pracy, np. zwiek-
szajac tempo pracy lub przenoszac ciezsze fadunki, aby
szybciej zakoriczyc¢ prace. Stres moze rowniez zwiek-
szy¢ napiecie miesni, powodujac ich zmeczenie, a takze
wydtuzyc¢ czas aktywnosci miesni i zmniejszy¢ szanse
na ich regeneracje. Stres moze rowniez nasili¢ odczu-
wanie bélu lub ostabi¢ mechanizmy wykorzystywane
do radzenia sobie z bolem.
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Czy zdarzajq sie pracownicy, ktorzy nie potrafig
kontrolowac zadan lub obcigzenia praca?

Ludzie majg dobre wyczucie wiasnych mozliwosci i dla-
tego pracownicy, ktérzy maja kontrole nad swoim dniem
pracy i zadaniami, mogg nadawac priorytet zadaniom
zwigzanym z podnoszeniem, decydowac, kiedy robic¢
przerwy i roznicowac swojg prace w zdrowy sposob,
jesli maja niezbedng wiedze. Brak kontroli przyczynia sie
jednak do powstawania zaburzen uktadu miesniowo-
-szkieletowego, poniewaz pracownicy moga pracowac
ponad swoje mozliwosci dotyczace ciezaru podnoszo-
nych tadunkow, czasu bez przerwy lub czestotliwosdi,
z jakg dane zadanie jest wykonywane.

Czy istnieje duze obcigzenie psychiczne?

Duze obciagzenie psychiczne moze samo w sobie
przyczynia¢ sie do powstawania zaburzen uktadu
miesniowo-szkieletowego, poniewaz zwieksza napie-
cie miesni, lecz moze rowniez nasilac istniejace zabu-
rzenia uktadu miesniowo-szkieletowego. Na przykfad
zadanie, ktore wymaga duzej koncentradji przez wiele
godzin (np. obstuga maszyny lub obstuga wielu wyma-
gajacych klientow w dtugiej kolejce), moze mie¢ wptyw
na odczuwanie bolu.
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CZYNNIKI INDYWIDUALNE

Czy niektore zadania sa lepiej dostosowane
np. do wzrostu, wieku, stanu zdrowia niekté-
rych pracownikow niz inne?

Wazne jest, aby zadania byty dostosowane do pracownika,
ktory je wykonuije (tzn. do mozliwosci lub cech fizycznych
pracownika, np. wysoki lub niski wzrost, pracownik o pet-
nej sprawnosci lub borykajacy sie z przewlekta choroba).
Przyktadowo w przypadku pracy na stojgco na danej
wysokosci moze okazac sie, ze wysokos¢ ta jest zbyt
duza dla niektérych pracownikéw i zbyt mata dla innych.
Moze byc rowniez tak, ze niektdrzy pracownicy cierpig
na przewlekig chorobe, ktdra wymaga pewnego rodzaju

dostosowania warunkéw pracy.

Czy zadania sa dostosowane do kompeten-
¢ji zawodowych pracownikow?

Wykonywanie zadan, ktore sg zbyttatwe lub zbyt trudne,
moze przyczynic sie do powstania zaburzen uktadu mie-
sniowo-szkieletowego. Jesli pracownicy wykonujg zbyt
trudne zadanie, ich nieprawidtowa postawa ciata lub
zwiekszone napiecie mie$ni moze przyczyni¢ sie do
powstania zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego.
Jesli pracownicy wykonujg zbyt tatwe zadanie, moga
traci¢ koncentracje i zapomina¢ o technikach pracy,
Co moze przyczynic sie do powstania zaburzen ukfadu

miesniowo-szkieletowego.
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MAPOWANIE CIALA

Jednym ze sposobow rozpoczecia dyskusji na temat
zaburzert uktadu miesniowo-szkieletowego jest wydru-
kowanie i powieszenie plakatu ciafa na tablicy lub $cia-
nie (zob. zatgcznik 2). Obok plakatu nalezy zostawic
marker, ktérego pracownicy bedg mogli uzywac do stawia-
nia krzyzykow na czedciach ciafa, ktdre w ciggu ostatniego
tygodnia lub miesigca ich bolaty lub w przypadku ktérych
odczuwali inne objawy zaburzert uktadu miesniowo-sz-
kieletowego. Kazdy pracownik moze rowniez zaznaczyc
na dole plakatu, ze wziat udziat w projekcie. Kiedy na dole
pojawi sie ta sama liczba oznaczen co liczba pracownikow
lub gdy zostanie ustalone, ze kazdy, kto chciat wzig¢ udziat
w projekcie, juz to zrobit, mozna wyciggna¢ odpowiednie
whnioski i wykorzystac je do dyskusji i burzy mozgow.

W razie potrzeby mozna uzyc¢ roznych kolorow markerow
dla réznych typow problemow. Na przyktad mozna uzyc
czerwonego markera w przypadku problemow psycho-
spotecznych i zielonego markera w przypadku proble-

mow fizycznych.
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PRZYGOTOWANIE ALBUMU FOTOGRAFICZNEGO

Jednym ze sposobow na okredlenie czynnikow, ktére
przyczyniajg sie do powstawania zaburzer\ ukfadu
miesniowo-szkieletowego w miejscu pracy, jest popro-
szenie pracownikdw o robienie zdje¢ za pomoca
telefonu komorkowego przez okres dwoch tygodni.
Kazda osoba (pracownicy i kierownicy) powinna zrobic
dwa lub trzy zdjecia czego$, co postrzega jako ryzy-
kowne lub co wywotuje u niej objawy zaburzen uktadu
miesniowo-szkieletowego w pracy. Osoby te moga
rowniez robic¢ zdjecia sytuacji w pracy lub sprzetu, ktéry
w ich mniemaniu pomaga zapobiega¢ zaburzeniom
ukfadu miesniowo-szkieletowego. Jakos¢ zdje¢ nie
ma znaczenia, zdjecia nie musza byc tatwe do zrozu-
mienia. Tak naprawde kazdy pracownik lub kierownik

powinien krotko omoéwic swoje zdjecia.

Aby przedstawi¢ przyklad zdjecia przedstawiajacego
ryzyko, mozna sfotografowac kosz na smieci i poka-
za¢, na jakiej wysokosci znajduje sie otwdr, do ktdrego
nalezy wrzucac Smieci (pracownicy muszg uzyc sity i sta-

na¢ w niewygodnej pozydji, aby zapobiec wypadnieciu

Przeciwdzialanie zaburzeniom uktadu miesniowo-szkieletowego

smieci z kosza). Przyktadem zdjecia czegos, co pomaga
w  zapobieganiu zaburzeniom uktadu miesniowo-
szkieletowego, moze byc¢ zdjecie wspotpracownikow
pomagajacych sobie nawzajem pod presjg czasu.

Kazda osoba moze wydrukowac swoje zdjecia i przyklei¢
je na tablicy (np. na stotéwce lub w sali konferencyjnej).
Po zakoriczeniu przygotowywania albumu osoba kie-
rujgca projektem organizuje warsztaty, na ktorych pre-
zentowane sg wszystkie zdjecia i mozna dyskutowac
na poruszone tematy. Celem jest wspodlne zrozumienie
tego, co przedstawiaja zdjecia. Nastepnie zdjecia powinny
zosta¢ pogrupowane wedtug tematyki (np. pozytywne
i negatywne aspekty urzadzen wspomagajacych, sprzet
ochronny, pozydje ciata, zréznicowanie zadan itp.).

Zorganizowanie jednego warsztatu fotograficznego
dobrze sprawdza sie w firmach zatrudniajgcych do 10
pracownikow. W przypadku, gdy liczba pracownikow
jest wieksza niz 10, nalezy rozwazy¢ przeprowadzenie

kilku warsztatow.
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USTALENIE PRIORYTETOW - KTORE
KWESTIE NALEZY ROZWAZYC W
2. PIERWSZEJ KOLEJNOSCI?

Konieczne jest nadanie priorytetu dziataniom, ktore
nalezy podja¢ w celu zapobiegania zaburzeniom
uktadu miesniowo-szkieletowego lub ich minimali-
zowania. Istnieje wiele sposobow ustalania priory-
tetow i wiele kwestii, ktore nalezy wzig¢ pod uwage
przy ich ustalaniu. Ogdlnie rzecz biorac, przy ustala-
niu priorytetow nalezy uwzglednic¢ stopien zagroze-
nia, prawdopodobny wynik zdarzenia bedacego jego
skutkiem, liczbe pracownikéw, ktérzy mogg zostac
dotknieci skutkami zdarzenia, oraz czas potrzebny
na podjecie srodkéw zapobiegawczych.

Wazne jest, aby pracownicy byli zaangazowani
w ustalanie priorytetdéw w odniesieniu do proble-
mow, ktére nalezy rozwigza¢ w pierwszej kolejno-
éci. Ich wktad w okredlenie zadan i sytuacji, ktore
najprawdopodobniej przyczynig sie do powsta-
nia zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego,
bedzie niezwykle cenny.
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ETAP 3

PLANOWANIE DZIALAN

UZGODNIENIE, JAKIE DZIALANIA
ZOSTANA PODJETE

Na tym etapie konieczne bedzie:

1.Uzgodnienie, jakie dziatania zostang podjete, aby

wyeliminowac lub ograniczy¢ zagrozenia

2.Ustalenie planu dziatania

Przy omawianiu i uzgadnianiu dziatan nalezy przestrze-

gac¢ ogolnych zasad profilaktyki.

- Unikanie ryzyka zaburzen uktadu miesniowo-

-szkieletowego, np.:
- zautomatyzowanie czynnosci zwigzanych z podno-

szeniem i transportem.

- Zwalczanie ryzyka zaburzen uktadu miesnio-

wo-szkieletowego u zrodta, np.:

- zmiana wysokosci, na jaka podnoszone sg przedmioty,

- udoskonalenie chodnikow w celu uzyskania lepszej
powierzchni stojace).

- Dostosowanie pracy do pracownika, np.

- zaprojektowanie miejsca pracy w taki sposob, aby
zapewnic¢ pracownikom wystarczajgcg ilos¢ miej-

sca do przyjecia prawidfowej postawy,
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- wybor reqgulowanych krzeset i biurek,

- wprowadzenie rotacji czynnosci w celu ogranicze-
nia powtarzajacych sie lub monotonnych prac lub
wprowadzenie regularnych przerw w pracy, aby
pozwoli¢ pracownikom na odzyskanie sit.

- Dostosowanie si¢ do postepu technologicz-
nego, np.:

- znajomos¢ nowych urzadzen wspomagajacych
oraz bardziej ergonomicznych urzadzen, narzedzi,
wyposazenia itp.,

- informowanie pracownikéw na biezgco o poste-
pie technologicznym, dzieki czemu czuja sie
oni kompetentni.

- Wymiana sprzetu z niebezpiecznego na bez-
pieczny lub mniej niebezpieczny, np.:
- Zastgpienie recznego sposobu przemieszcza-
nia ciezarow systemem mechanicznym.

- Opracowanie spojnej ogolnej polityki prewen-
cyjnej, obejmujacej technologie, organizacje pracy,

warunki pracy, relacje spoteczne i wptyw czynnikdw

zwigzanych ze Srodowiskiem pracy.

- Wdrozenie srodkow zbiorowych w pierwszej
kolejnosci, np.

- stosowanie uchwytow o dobrej przyczepno-
4ci zamiast rekawic antyposlizgowych, podnoszenie
Izejszych tadunkow zamiast stosowania paséw orto-
pedycznych (ledzwiowych) lub stabilizatorow nad-
garstka, zmniejszenie liczby zadan wymagajacych od
pracownikéw przysiadania lub kleczenia zamiast sto-

sowania ochraniaczy na kolana.

- Udzielanie pracownikom odpowiednich
instrukgji i zapewnianie im szkolen, np.:

- zapewnienie praktycznego szkolenia i informacji w
zakresie prawidtowego uzytkowania sprzetu robo-
czego (urzadzenia podnoszace, krzesta, meble),
organizacji pracy i stanowiska pracy w sposob
ergonomiczny oraz bezpiecznej postawy w pracy
(siedzenie, stanie) itp.
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Tabela 3. Przyktady interwencji majacych na celu przeciwdziatanie zaburzeniom uktadu
miesniowo-szkieletoweqo

Jak wspomniano wczesniej, zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego mogg by¢ powodowane przez czynniki fizyczne, organizacje

pracy, czynniki psychospoteczne i indywidualne — a przez wiekszos¢ czasu oddziatujg one na siebie nawzajem. Ze wzgledu na te wielora-

kie przyczyny najlepszym sposobem na przeciwdziatanie zaburzeniom uktadu miesniowo-szkieletowego jest podejscie taczone.

W tabeli 3 przedstawiono przyktady interwencji majacych na celu przeciwdziatanie réznym czynnikom ryzyka zaburzen uktadu miesnio-

wo-szkieletowego. Dziatania majgce na celu wyeliminowanie jednego czynnika ryzyka w odosobnieniu bedg prawdopodobnie mniej

skuteczne niz potaczenie dziatan ukierunkowanych na kilka czynnikow.

Rodzaj interwencji Mozliwe dziatania Przykiady

Ukierunkowanie
na ukfad stanowiska
pracy/wyposazenie

Ukierunkowanie
na organizacje pracy

- Dziatania koncentrujace sie na mody-
fikacji uktadu miejsca pracy

- Dziatania koncentrujgce sie na srodo-
wisku fizycznym

- Dziatania ukierunkowane na sprzet
roboczy

- Dziatania ukierunkowane na organi-
zacje pracy/ procesy pracy

- Dziatania ukierunkowane
na warunki pracy

« Dostosowywanie pozydji, wysokosci i uktadu miejsca pracy w celu poprawy pozydji pod-

Czas pracy

- Zapewnienie regulowanych krzeset, korzystanie z podestow itp.

« Zapewnienie dobrego oswietlenia
- Zapobieganie odbiciom na ekranach

- Zapewnienie regulacji temperatury

- Zapewnienie, aby sprzet byt zaprojektowany zgodnie z zasadami ergonomii i byt odpo-

wiedni do danego zadania

- Regularna konserwacja sprzetu;
- Wybor lekkich narzedzi

- Zmniejszanie ciezaru przedmiotow uzywanych w ramach wykonywanych zadan

- Planowanie pracy w celu unikniecia pracy powtarzalnej lub wykonywanej przez dtugi czas

w nieprawidtowej pozydji

« Wprowadzanie krotkich, czestych przerw od bardziej ryzykownych zajec (niekoniecznie

odpoczynku)

- Rotacja pracy lub realokacja pracy

« Zmiana poziomu zatrudnienia lub czestotliwosci cyklu pracy

- Ograniczenie czasu trwania niektérych zadan w okreslonych okolicznosciach (zimno,

wilgotnos¢ itp.)
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Rodzaj interwencji Mozliwe dziatania Przyktady

Ukierunkowanie - Dziafania majace na celu zminimali- - Umozliwienie zmiany sposobu wykonywania zadan
na czynniki zowanie czynnikdw stresujacych

« Zezwalanie na przerw
psychospotecznei stres 2 4

- Okazywanie zainteresowania zadaniami pracownikéw i ich zdrowiem oraz regularne
proszenie o ich opinie

- Dziatania majace na celu zapew- - Zapewnienie odpowiedniego szkolenia pracownikow, aby czuli sie oni kompetentni
nienie kontroli pracownikéw nad w wykonywaniu swoich zadan

sytuacjq w miejscu pracy - Dopilnowanie, aby pracownicy mieli wystarczajacy wptyw na sposéb i tempo wykonywa-

nia zadan, tak by mogli dokonywac¢ zmian w odpowiedzi na reakcje swojego organizmu
- Inspirowanie i promowanie wtasciwego wsparcia wsréd wspotpracownikdw
Ukierunkowanie - Dziatania majace na celu podniesie- « Udostepnianie pracownikom praktycznych informadji na temat sposobéw ochrony i promo-
na pracownikow nie $wiadomosci gji zdrowia uktadu miesniowo-szkieletowego w miejscu pracy

- Dzielenie sie doswiadczeniami pracownikéw, ktorzy cierpieli z powodu zaburzer uktadu
miesniowo-szkieletowego

- Szkolenia - Szkolenie pracownikéw w zakresie uzywania sprzetu, prawidtowej postawy itp.
- Szkolenie pracownikéw w zakresie utrzymania zdrowego ukfadu miesniowo-szkieletowego
W pracy
- Srodki ochrony indywidualnej - Udostepnienie pracownikom wymaganych srodkéw ochrony indywidualnej
- Protokoty dotyczgce powrotu do « Wprowadzenie procedur reintegracji pracownikoéw, ktérzy byli nieobecni z powodu zaburzen

pracy uktadu miesniowo-szkieletowego
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Przy podejmowaniu decyzji o tym, jakie dziata-
nia nalezy podja¢, pomocne moze byc¢ rozwazenie,
jakie kroki (jesli co$ w ogole) firma podjefa w prze-
sztosci, aby rozwigzac¢ poruszone kwestie. Jakie dzia-
tania sprawdzity sie w przesztosci, a jakie nie? Co tym
razem mozna by zrobic inaczej? Czy mozna opierac sie
na wczesniejszych dziataniach, ktére przyniosty sukces

w przesztosci?

Wazne jest, aby pamietac o tym, co jest mozliwe do zre-
alizowania, np. pod wzgledem zasobow finansowych,
i nie uzgadnia¢ dziafan, ktére w praktyce mogg byc
niewykonalne. Nalezy ustali¢, jakie zasoby moga zostac
udostepnione w celu wsparcia realizacji dziatan. Przykta-
dowo, jaki jest budzet na zakup nowego, ergonomicz-
nego sprzetu? Nawet jesli zasoby finansowe s3 bardzo
ograniczone, w odniesieniu do czasu realizacji zadan,
priorytetow zadan i organizacji pracy mozna dokonac

zmian, ktore kosztujg niewiele lub nic.
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BURZA MOZGOW - POMYSLY DZIALAN

Dobrym sposobem na zaangazowanie pracownikow
w ten proces jest sesja burzy mézgow, podczas ktorej
wszyscy zgfaszajg pomysty dziatan i aktywnosci w celu
rozwigzania priorytetowych kwestii. Jednym ze spo-
sobow zorganizowania sesji jest poproszenie pracow-
nikbw o zaproponowanie dziatan ukierunkowanych
na uktad miejsca pracy, wyposazenie, organizacje pracy,
czynniki psychospoteczne lub pracownikéw. Nastepnie
mozna rozwazy¢ w grupie, czy dziatania te s3 wymagane
na wszystkich tych poziomach, czy tez nie. Niektore kwe-
stie mogg wymagac potgczenia dziatar ukierunkowanych
na kilka czynnikow, podczas gdy inne mozna rozwigzac,
wprowadzajac tylko jedng niewielkg zmiane.
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2. USTALENIE PLANU DZIALANIA

Wyzwaniem jest opracowanie planu dziatania,
ktory bytby wystarczajgco konkretny, aby wszy-
scy wiedzieli, jaka jest ich rola, i znali harmonogram
dziatania. Powinno sie w nim okredli¢, kto jest odpo-
wiedzialny za wdrozenie uzgodnionych rozwigzan
i skad bedzie wiadomo, ze rozwigzania te przynio-
sty zamierzone rezultaty. W zafgczniku 3 znajduje sie
schemat planu dziatania, ktéry mozna wykorzystac

jako wzor (mozna oczywiscie dostosowac go do wia-
snych potrzeb). Nalezy zadbac o to, aby dokument
ten byt przechowywany w sposéb bezpieczny i aktu-
alizowany na biezaco, do wykorzystania w przyszto-
sci oraz jako dowdd dziatan, ktére zostaty podjete w
przedsiebiorstwie w celu zapobiegania zaburzeniom
uktadu miesniowo-szkieletowego.
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Skuteczne wprowadzenie w zycie wigze sie z opraco-
waniem planu dziatania. Dobre plany dziatania obej-
mujg nastepujace elementy:

- Problem - opis

- Priorytet nadany danej kwestii

« Rozwigzania - co zostanie zrobione

- Odpowiedzialnos¢ — kto przeprowadzi dziatania
- Zasoby — pienigdze, czas itp.

« Ramy czasowe — kiedy zostang zrealizowane poszcze-

golne dziatania

« Ocena - jak sie przekonac, czy wprowadzone rozwia-
zania byty skuteczne

Zob. przykfad w tabeli 4. W rzeczywistosci jeden plan
dziatania moze obejmowac kilka problemdw i ich
rozwigzan (zgodnie z wczedniej uzgodnionymi prio-
rytetami). Wazne jest, aby kazde rozwigzanie zostato
krétko opisane (pod katem osoby odpowiedzialnej,
dostepnych zasobdw, planowanego harmonogramu
i metody oceny).
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Tabela 4. Przyktadowy plan dziatania na rzecz zmniejszenia wystepowania zaburzen uktadu
miesniowo-szkieletowego zwigzanych z pracg siedzaca

Praca sie-
dzaca: dtu-
gotrwate
przebywanie
W pozy-

Cji siedzacej
podczas
wykonywa-
nia pracy
biurowej

i zadan

z wykorzy-
staniem
komputera

Wysoki

Ukierunkowanie na miejsce pracy

« Korzystanie z ergonomicznych mebli roboczych
(regulowanych, odpowiednich do réznych zadan
zwigzanych z obstuga urzadzen wyposazonych w
monitory ekranowe i indywidualnych réznic)

« Korzystanie z biurek stojacych (w celu prze-
rwania i skrécenia czasu w pozycji siedzacej
poprzez zmiane pozydji siedzacej na stojaca)

Ukierunkowanie na organizacje pracy w celu skro-

cenia czasu dtugotrwatego przebywania w pozy-

cji siedzacej

+ Organizowanie pracy w taki sposéb, aby mozliwe byty
przerwy

« Zapewnienie zroznicowania zadan w celu zmiany
pozydji siedzacej na stojaca

Ukierunkowanie na czynniki psychospoteczne

- Wspieranie autonomii pracy (pracownicy
powinni mie¢ mozliwos¢ sprawowania pewnej kon-
troli nad swojg praca, decydowania o przerwie, decy-
dowania o zmianie pozydji stojacej na siedzaca)

Ukierunkowanie na pracownikéw

- Zwiekszanie $wiadomosci skutkdéw zdrowotnych
zwigzanych z pracg siedzaca

- Szkolenie pracownikéw w zakresie prawidtowych
technik regulacji mebli roboczych; postugiwania sie
myszka i klawiatura lub innymi urzadzeniamido wpro-
wadzania danych, postugiwania sie blatem robo-
czym w celu zapewnienia wygodnej, neutralnej
postawy podczas pracy

« Zachecanie do korzystania z przerw na rozcigganie
palcéw, dtoni, rak i ndg

Wiasciciel/
kierownik

Wihasciciel/
kierownik

Wihasciciel/
kierownik

Wihasciciel/
kierownik,
pracownicy

Koniec Il
kwartatu

Czas, aby wiasciciel/

kierownik:

- przeprowadzit
ocene i doko-
nat decyzji w
odniesieniu do
kwestii zakupu
mebli roboczych

* Wraz Z pracow-
nikami przepro-
wadzit ocene
i dokonat decy-
zji w odniesieniu
do zmian, ktore
nalezy wprowa-
dzi¢ w organiza-
cji pracy w celu
rozwigzania pro-
blemu pracy w
pozydji siedzacej

- zapewnit
szkolenie.

Koniec lll
kwartatu

Koniec lll
kwartatu

Srodki pieniezne

potrzebne:

- aby zastapic krze-
sta i stoty nowymi,
ergonomicz-
nymi meblami

- aby zaangazowac
specjaliste ds. BHP/
ergonomiste

Koniec |
kwartatu

Problem Priorytet | Rozwiazania Od'p0WI’e . Zasoby Ramy
dzialnos¢ czasowe

Na kazdym
comiesiecznym
zebraniu nalezy
zebrac infor-
macje zwrotne
na temat poste-
pow wdrazania.
Ocena po sze-
$ciu miesigcach
od zakonczenia
(Czy pracownicy
odczuwaja/
dostrzegaja
poprawe?

Czy nastapito
zmniejszenie
liczby absen-

cji z powodu
zaburzen uktadu
miesniowo-sz-
kieletowego?)
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3 ETAP 4

PODJECIE DZIALAN

Na tym etapie uzgodnione dziatania beda wdra-

zane i monitorowane.

Etap ten jest $cisle zwigzany z planowaniem dzia-
tan i ma na celu dopilnowanie, aby osoby odpowie-
dzialne wdrazaty uzgodnione $rodki zapobiegawcze
i ochronne. W tym celu nalezy:

« Zapewnic jasny podziat odpowiedzialnosci za wdro-

zenie roznych uzgodnionych interwendji i dziatan

- Organizowac¢ regularne spotkania z zaangazowa-
nymi osobami lub omawiac plan dziatania w czasie

spotkan, ktore juz sie regularnie odbywaja

« Podczas wspomnianych spotkan nalezy przeanalizo-

wac kazdy z tych srodkow po kolei i zapytac o postepy
i przeszkody

- Zapewni¢ udziat i zaangazowanie pracownikow

oraz prowadzi¢ dziatania w celu dopilnowania, aby
pracownicy dobrze przyjmowali wprowadzenie

Srodkow

- Zacheci¢ do proponowania zmian w zakresie inter-

wendji w oparciu o do$wiadczenia pracownikow

w ich wdrazaniu
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(Czescig tego etapu jest rowniez ciggte monitorowanie.
Typowym problemem jest to, ze w miare uptywu czasu
wysitki i koncentracja zwigzane z procesem wdraza-
nia zmian maleja. Dlatego tez, aby mie¢ pewnos¢, ze
beda miaty miejsce dtugofalowe skutki, nalezy moni-
torowac postepy. Ponizsze pytania powinny w tym
pomoc:

' Czy wdrazanie zostato przeprowadzone zgodnie
z zatozeniami? Spojrz na plan dziatania i zadaj sobie

pytanie: ,Czy wszystko zostato zrobione?”

M Czy pojawity sie bariery w procesie wdrazania, ktére
nalezy wyeliminowac?

' Jak przebiega wdrazanie w odniesieniu do réznych
rodzajow dziatan, np. :

- Czy pracownicy rzeczywiscie uzywajg nowego,
ergonomicznego sprzetu i czy uzywajg go
prawidtowo?

- Czy wprowadzono uzgodnione zmiany w ukfa-
dzie miejsca pracy?

- Czy nastagpity uzgodnione zmiany w zachowaniu
pracownikow?

- Czy obowigzujg nowe strategie?

- Czy dostosowano predko$¢ pracy i wprowadzono
przerwy?
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Qo

OCENA, CZY OSIAGNIETO
1. ZAMIERZONE CELE

Celem jest przedstawienie osiggnie¢ i ustalenie, w
jaki sposdb mozna wykorzysta¢ w  przysztosci to,
czego sie nauczylismy. Zaleca sie dokonanie przegladu
wszystkich dziatan podjetych kilka miesiecy (lub okoto
roku) po wstepnym przegladzie warunkéw pracy.

Na tym etapie konieczne bedzie:

1. Dokonanie oceny, czy osiggnieto zamierzone
cele.

2. Dokonanie przegladu catego cyklu oceny
ryzyka oraz dziatan planowania i wdrazania.

Aby oceni¢, czy wdrozone dziatania przyniosty zamie-
rzone efekty, nalezy zastanowic sie nad ponizszymi pyta-
niami i przedyskutowac je z pracownikami, np. podczas
zebran lub przy wykorzystaniu krétkiego kwestionariu-
sza on-line badZ w formie papierowej (kwestionariusz ten
moze byc¢ anonimowy, jesli uwazasz, ze takie rozwigzanie

bytoby lepsze dla Twojego przedsiebiorstwa):

4 Czy wprowadzone $rodki miaty wptyw na liczbe
pracownikdéw z zaburzeniami uktadu miesniowo-

szkieletowego (na jej zmniejszenie lub zwiekszenie)?

4 Czy wprowadzone $rodki miaty wptyw na odczu-
wanie przez pracownikow bolu lub stopnia nasile-
nia zaburzen ukfadu miesniowo-szkieletowego (jego

zmniejszenie lub zwiekszenie)?

4 Przeprowad? ponownie ¢wiczenie z mapa Cciata
(jesli byta wczesniej uzywana): czy nowa mapa
wyglada inaczej niz ta stworzona przed wdrozeniem

planu dziatania?

M Czy plan dziatania zwiekszyt zdolnos¢ pracownikéw
zistniejgcymi zaburzeniami uktadu miesniowo-szkie-
letowego do pracy w sposob, ktory nie powoduje
nasilenia tych zaburzery?
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4 Czy te rozwigzania sprawdzity sie réwnie dobrze
dla wszystkich pracownikéw?

4 Czy niektore elementy planu dziatania dziataty lepiej

niz inne?

' Czy pracownicy czujg sie teraz mniej zmeczeni po
catym dniu pracy?

4 Czy plan dziatania miat jakie$ niepozadane skutki (np.
czy wprowadzit (nadmierne) obcigzenie innych cze-
4ci ciata niz te, ktore byty wczesniej obcigzone)? Ponizej
przedstawiono kilka przyktadow niepozadanych dzia-
tan i rozwigzan:

- Nowy sprzet wspomagajacy moze utatwi¢ zadanie
i tym samym zwiekszy¢ tempo pracy, o moze spo-
wodowac nowe problemy w zakresie obcigzenia mie-
$ni lub stawow.

- Urzadzenia wspomagajace mogg spowolni¢ wyko-
nanie zadania i mie¢ wptyw na to, ile pracy moze
wykonac pracownik w okreslonym czasie. W zwigzku
z tym, aby uniknac¢ zbyt duzej presji, konieczne moze
by¢ wyrazne poinformowanie o tym, ktére zada-
nia powinny byc traktowane priorytetowo.

Zmiana harmonogramu pracy moze generowac nowe
obcigzenia dla organizmu. By¢ moze konieczne bedzie
stopniowe wprowadzanie zmian w celu unikniecia nad-
miernego obcigzenia pracownikow.

Ochrona jednego pracownika przed zadaniem, ktére go
nadmiernie obcigza, moze spowodowac frustracje lub
przecigzenie innych pracownikow, ktérzy przejmuja to
zadanie.

Nowe harmonogramy pracy, metody lub maszyny mogga
powodowac dezorientacje i niepewnos¢ wsrod pracow-
nikdw, jesli nie czujg sie oni dobrze przeszkoleni. W rezul-
tacie mogg unikac korzystania z nowego harmonogramu,
nowej metody lub maszyny.

Wszelkie zmiany w wyposazeniu, harmonogramach pracy
lub organizadji pracy moga mie¢ wptyw na doswiadcze-
nie pracownika. Mozna jednak unikng¢ negatywnych
konsekwendji, o ile pracownicy zostang odpowiednio
poinformowani o zmianach iich przyczynach.
Powszechnie uwaza sie, ze masaze przynosza duze korzy-
sci pracownikom. Nie rozwigzujg one jednak problemu
przyczyn i czynnikow wywotujacych zaburzenia uktadu
miesniowo-szkieletowego, w zwigzku z czym nie nalezy
sie spodziewac poprawy w zakresie zaburzen ukfadu mie-
sniowo-szkieletowego; jezeli pracownicy bedg oczekiwac
poprawy — beda rozczarowani.
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2. PRZEGLAD CALEGO CYKLU

Wazne jest, aby sporzadzi¢ notatki na temat oceny, tak
aby mozna byto do nich zajrze¢ ponownie nastepnym
razem, gdy trzeba bedzie wdrozy¢ dziatania lub doko-
nac przegladu dziatan majacych na celu zapobieganie
zaburzeniom uktadu miesniowo-szkieletowego i zarza-

dzanie nimi.

Mozesz ponownie zaprosi¢ swoich pracownikow

na krotkie zebranie i omowic z nimi nastepujace pytania:

@ Co poszto dobrze, a co nalezy zrobi¢ inaczej w
przysztosci?

4 Co mozna byto zrobi¢ inaczej na kazdym etapie, aby

usprawnic proces?

4 Czy metoda oceny ryzyka byta skuteczna?

" Czy pracownicy czuli sie zaangazowani i mieli poczu-
cie odpowiedzialnosci w trakcie catego procesu?

4 Comozna zrobi¢ w przysztosci, aby pracownicy nadal

czuli sie dobrze poinformowani i zaangazowani?

" Czy jako kierownik wspierates(-as) te dziatania w naj-
lepszy mozliwy sposob?

4 Jak mozna zadba¢ o to, aby pozytywne efekty
naszych dziatan byty trwate?

Ocene ryzyka nalezy poddawac regularnym przegla-
dom z wielu wzgleddw, w tym:

- Jezeli doszto do zmiany w procesie pracy (w wyko-
rzystaniu réznych maszyn lub narzedzi, w wykonywa-

nych zadaniach)

- Jezeli obecnie stosowane S$rodki zapobiegawcze
i ochronne sg niewystarczajace lub przestaty byc
odpowiednie

- Jezeli wypadki lub choroby zwigzane z praca powo-
dujace urazy lub zty stan zdrowia przyczynity sie
do ujawnienia potrzeby zmian w celu zapobieze-

nia podobnym wypadkom w przysztosci

Ocena ryzyka nie jest dziataniem jednorazowym.



- ‘4. Jakie
obowiazki
wynikajg z
przepisow? )




Jakie obowiazki wynikaja z przepisow?
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SYTUACJA PRAWNA W TWOIM KRAJU

Na mocy dyrektywy ramowej UE (89/391) nakfada sie
na pracodawcow prawny obowigzek ochrony swoich
pracownikow poprzez unikanie, ocene i zwalczanie
zagrozendlaichbezpieczenstwaizdrowia(bezwymie-
niania konkretnych zagrozen). Dotyczy to rowniez
czynnikéw psychospotecznych w miejscu pracy,
ktore mogg powodowac powstawanie stresu lub
probleméw ze zdrowiem psychicznym i fizycz-
nym lub przyczynia¢ sie do nich, oraz czynnikow
ryzyka zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego.
Dyrektywa przewiduje rowniez ogolny obowigzek
stosowania przez pracownikéw srodkéw ochron-

nych okreslonych przez ich pracodawce.

Informacje na temat prawodawstwa w zakresie
bezpieczenstwa i higieny pracy w danym kraju
mozna uzyskac od Panstwowej Inspekgji Pracy lub
od krajowych punktéw centralnych EU-OSHA (dane
kontaktowe punktu centralnego w danym kraju
znajdujg sie na stronie https://osha.europa.eu/
pl/about-eu-osha/national-focal-points).



( 5. Zasoby
informacyjne
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STRES | PROBLEMY PSYCHOSPOLECZNE

Strona internetowa EU-OSHA: https://osha.europa.eu/pl/themes/psychosocial-risks-and-stress
OSHwiki, Problemy psychospofeczne: https://oshwiki.eu/wiki/Psychosocial_issues

Komisja Europejska (2014). Promowanie zdrowia psychicznego w miejscu pracy. Wytyczne dotyczqce wdrazania kompleksowego podejscia.
Dokument jest dostepny w jezyku angielskim pod adresem: https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=716&langld=pl&moreDocuments=yes

Komisja Europejska (2014). Dokument interpretacyjny dotyczacy wdrozenia dyrektywy Rady 89/391/EWG w odniesieniu do zdrowia psychicznego w miejscu pracy. Doku-
ment jest dostepny w jezyku angielskim pod adresem: https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=716&langld=pl&moreDocuments=yes

ZABURZENIA UKLADU MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO

Strona internetowa EU-OSHA: https://osha.europa.eu/pl/themes/musculoskeletal-disorders

OSHwiki, artykuty o zaburzeniach uktadu miesniowo-szkieletowego: https://oshwiki.eu/wiki/Category:Musculoskeletal_disorders

INFORMACJE OGOLNE

Komisja Europejska (1996). Wytyczne dotyczqce oceny ryzyka w pracy.
Dokument jest dostepny (w jezyku angielskim) pod adresem: https://osha.europa.eu/en/legislation/guidelines/guidance-on-risk-assessment-at-work.pdf

Komisja Europejska (2017). Bezpieczeristwo i higiena pracy dotyczq kazdego. Praktyczny przewodnik dla pracodawcéw.
Dokument jest dostepny w jezyku angielskim pod adresem: http://ec.europa.eu/social/BlobServlet?docld=16893&langld=en

Komisja Europejska (2017). Komunikat — Bezpieczniejsze i zdrowsze warunki pracy dla wszystkich — nowelizacja przepiséw i polityki UE w zakresie bezpieczen-
stwa i higieny pracy. Dokument jest dostepny w jezyku angielskim pod adresem: http://ec.europa.eu/social/main.jsp?langld=pl&catld=89&newsld=2709

ZASOBY KRAJOWE

Informacje o zasobach dostepnych w danym kraju mozna uzyskac w krajowym inspektoracie pracy lub w krajowych punktach centralnych EU-OSHA (dane kontaktowe
punktu centralnego w danym kraju znajduja sie na stronie (https://osha.europa.eu/pl/about-eu-osha/national-focal-points).
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https://osha.europa.eu/pl/themes/musculoskeletal-disorders
https://osha.europa.eu/en/themes/musculoskeletal-disorders 
https://oshwiki.eu/wiki/Category:Musculoskeletal_disorders
https://osha.europa.eu/en/legislation/guidelines/guidance-on-risk-assessment-at-work.pdf
http://ec.europa.eu/social/BlobServlet?docId=16893&langId=en
http://ec.europa.eu/social/main.jsp?langId=pl&catId=89&newsId=2709
https://osha.europa.eu/pl/about-eu-osha/national-focal-points
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ZALACZNIK 1
MAPA WIZUALNA - PROBLEMY PSYCHOSPOLECZNE

1. Wymagania 2. Autonomia

7. Wspolpraca 3. Jasny opis
z osobami spoza stanowiska
organizacji pracy

6. Relacje miedzy 4. Zmiany

pracownikami

5. Relacje pracownikow
z kadra kierownicza
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ZALACZNIK 2
MAPY CIALA

Za pomocg markera nalezy zaznaczyc te czesci ciata, w ktorych wystapit bol lub
inne objawy zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego.

Front
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ZALACZNIK 3
SCHEMAT PLANU DZIALANIA Moze on zosta¢ wykorzystany do udokumentowania

zidentyfikowanych problemow i zagrozen).

Odpowiedzial-
nosc¢/osoby Budzet/zasoby
Zaangazowane

Zagrozenie/ Dziatania/

Priorytet : . Termin/ramy
rozwigzania

czasowe

ryzyko/problem




Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia
w Pracy (EU-OSHA) przyczynia sie do stawia sobie
za cel uczynienie Europy bezpieczniejszym, zdrowszym
i wydajniejszym miejscem pracy. Agencja bada, opraco-
wuje i rozpowszechnia wiarygodne, wywazone i bez-
stronne informacje na temat bezpieczenstwa i zdrowia w
pracy oraz organizuje ogélnoeuropejskie kampanie infor-
macyjne. Agencja zostata ustanowiona przez Unie Euro-
pejska w 1994 r. i ma siedzibe w Bilbao w Hiszpanii;
zrzesza przedstawicieli Komisji Europejskiej, przedstawi-
cieli rzadéw panstw cztonkowskich, przedstawicieli orga-
nizacji pracodawcow i pracownikéw, a takze czotowych
spedjalistow z kazdego z paristw cztonkowskich i parstw
spoza UE.

Europejska Agencja Bezpieczenstwa
i Zdrowia w Pracy

Santiago de Compostela 12

E-48003 Bilbao, Hiszpania

Tel. 434 944358400

Faks +34 944358401

E-mail: information@osha.europa.eu

http://osha.europa.eu

m Urzad Publikacji
Unii Europejskiej
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