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STRESZCZENIE

Wprowadzenie

Szacuje sie, ze na przewlekte zaburzenia ukfadu miedniowo-szkieletowego (ang. chronic
musculoskeletal disorder, MSD) cierpi w Europie 120 milionéw osdb, czyli co czwarta osoba (). O ile
zaburzenia ukfadu miesniowo-szkieletowego majg negatywny wptyw na jako$¢ zycia, niosg réwniez za
sobg nastepstwa gospodarcze, ktére mogg stanowi¢ nawet 2 % produktu krajowego brutto w UE (?).
Ludnos¢ w wieku produkcyjnym starzeje sig, a oficjalny wiek emerytalny jest podwyzszany, dlatego
wzrasta liczba pracownikow, ktérzy mogg cierpie¢ na schorzenia przewlekte. Zwieksza to potrzebe
przedtuzania aktywnosci zawodowej i utrzymania pracownikoéw w miejscach pracy oraz wspierania tego
procesu przez ustugi zdrowotne, spoteczne i zwigzane z rynkiem pracy. Konieczne jest takze nadanie
pracy zawodowej bardziej zréwnowazonego charakteru przez caty proces jej trwania.

Wazne jest, ze pracownicy nie muszg by¢ w petni zdolni do pracy, a przy wtasciwym wsparciu wiele
0s0b ze schorzeniami przewlektymi moze kontynuowacé prace. Niniejsza publikacja zawiera praktyczne
porady dotyczace kwestii zwigzanych z wykonywaniem pracy przez osoby z przewlektymi zaburzeniami
uktadu miesniowo-szkieletowego. Obejmujg one praktyczne porady i przyktady dostosowan w miejscu
pracy, a kohcowe wnioski zawierajg wskazéwki dla decydentéw. Dodatkowych informacji dostarcza
inna powigzana tematycznie publikacja, zawierajgca przyktady wypetniania zadan zawodowych przez
pracownikow cierpigcych na przewlekte zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego, analize
przypadkow, artykuty i arkusz informacyjny. (3) () (%) (8) (7).

Czym sg przewlekte zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego?

S3 to chroniczne problemy dotykajgce miesni, kosci, stawow i tkanek miekkich. Obejmujg zaburzenia
pozbawione wyraznej przyczyny, takie jak przewlekte bole plecéw lub przewlekte dolegliwosci w
obrebie konnczyn gérnych, jak réwniez choroby reumatyczne i choroby degeneracyjne, takie jak choroba
zwyrodnieniowa stawow lub osteoporoza. Schorzenia spowodowane lub nasilone przez prace okres$la
sie jako zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego zwigzane z pracg (ang. work-related MSDs). W
medycynie schorzenia te czesciej okresla sie jako choroby reumatyczne i choroby ukfadu miesniowo-
szkieletowego (RMD). Do celéw niniejszej publikacji przyjeto, ze przewlekte zaburzenia ukfadu
migsniowo-szkieletowego to te, ktdre trwajg ponad 12 tygodni.

Wptyw przewlektych zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego
na cztowieka

Przewlekie zaburzenia ukfadu miesniowo-szkieletowego mogg w réznym stopniu wptywaé na
poszczegoblne osoby — od tagodnego dyskomfortu, po bdl nie do zniesienia. Chociaz bdl nie zawsze
jest dotkliwy, czesto jest uporczywy, dokuczliwy i wyczerpujgcy. Stopien jego dotkliwosci moze byc
rézny, a czesto nieprzewidywalny. Bél moze utrudni¢ wykonywanie powtarzajgcych sie ruchdéw.
Schorzenia czesto powodujg ,sztywnos¢” ciata, a osobom na nie cierpigcym wiecej czasu zajmuje
,rozruszanie sie”. Mogg im towarzyszy¢ zaburzenia snu, tym bardziej utrudniajgce ignorowanie bolu.
Moze wystgpi¢ uczucie zmeczenia, a nawet wyczerpania, szczegdlnie u oséb cierpigcych na chorobe
o podtozu zapalnym lub zaburzenia snu. Stres, niepokdj lub depresja, wywotane bélem lub wystepujgce

(") EULAR (Europejska Liga do Walki z Reumatyzmem), Position paper. Horizon 2020 Framework Programme: EULAR’s position
and recommendations [Stanowisko. Program ramowy ,Horyzont 2020” — Stanowisko i zalecenia EULAR], 2011. Dokument
dostepny pod adresem: https://www.eular.org/myUploadData/files/EU_Horizon 2020 EULAR position paper.pdf

(3 Bevan, S., ,Economic impact of musculoskeletal disorders (MSDs) on work in Europe” [Wptyw gospodarczy zaburzen ukfadu
miesniowo-szkieletowego (MSD) na prace w Europie], Best Practice & Research Clinical Rheumatology, 2015, vol. 29, nr 3,
s. 356-373.

(®) EU-OSHA (Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy), Analiza studiow przypadku w zakresie $wiadczenia pracy
z przewlektymi  zaburzeniami  ukfadu mie$niowo-szkieletowego, 2020. Dokument dostepny pod adresem:
https://osha.europa.eu/pl/publications/analysis-case-studies-working-chronic-musculoskeletal-disorders/view

(*) https://oshwiki.eu/wiki/Working_with _rheumatic_and _musculoskeletal diseases (RMDs)

(®) https://oshwiki.eu/wiki/Managing low back conditions_and_low_back pain

(®) https://oshwiki.eu/wiki/Early intervention for _musculoskeletal disorders among the working_ population

(") EU-OSHA (Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy), Working with chronic musculoskeletal disorders (MSDs)
[Praca z przewleklymi zaburzeniami uktadu migsniowo-szkieletowego (MSD)], arkusz informacyjny. Dokument dostepny pod
adresem: https://osha.europa.eu/en/publications/working-chronic-rheumatic-and-musculoskeletal-diseases/view
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z innych powoddéw, réwniez utrudniajg raczenie sobie z bolem. Osoby cierpiace na przewlekte
schorzenia czesto niepokojg sie o przysztosé¢, w tym takze o to, czy problemy zwigzane z
wykonywaniem pracy nie bedg wieksze lub czy nie stracg zatrudnienia. Niektére schorzenia cechujg
sie stanami zaostrzenia, w zwigzku z czym cierpigce na nie osoby bedg miaty lepsze i gorsze dni.

Jesli pracodawca jest okaze empatii, moze pojawic sie zjawisko prezenteizmu, polegajgce na tym, ze
w niezadowalajgcych warunkach pracownik, obawiajgc sie utraty pracy, pracuje najlepiej jak potrafi, ale
staje sie coraz mniej wydajny, a sytuacja podnosi jego poziom stresu i pogarsza stan zdrowia.

Pteé

Kobiety, zwtaszcza w przypadku pracy na stanowiskach niskiego szczebla, mogg byé narazone na
ryzyko podwdéjnej dyskryminacji ze wzgledu na pteé i schorzenie, w zwigzku z czym mogg by¢ czesciej
narazone na utrate pracy. Prawdopodobienstwo zatrudnienia mezczyzn do ciezkiej pracy fizycznej jest
wieksze niz w przypadku kobiet i mozna zatozyé, Zze zmiany majgce na celu umozliwienie im
kontynuowania pracy nie sg wykonalne. Czesto mozliwe sg jednak zmiany o charakterze
ergonomicznym w celu utatwienia pracy lub przekazywania zadan innym osobom (8). Mezczyzni
wykonujgcy prace fizyczng wymagajaca wysokich kwalifikacji mogg mieé wieksze mozliwosci zamiany
roli zawodowej, niz kobiety zatrudnione na stanowiskach niskiego szczebla niewymagajgcych
kwalifikacji, na przyktad sprzagtaczki.

Zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego a zdolnosé do pracy

W przypadku oséb dotknietych przewlektymi zaburzeniami uktadu migsniowo-szkieletowego istotne jest
zrozumienie, ze przy zastosowaniu wiasciwych dostosowan zazwyczaj mogg one nadal pracowag, a
czesto potrzebne sg jedynie proste i tanie Srodki, takie jak inna mysz do komputera, dostosowanie
godzin pracy czy sposobu wykonywania zadan. Osoby z przewlektymi zaburzeniami uktadu mie$niowo-
szkieletowego uczg sie radzenia sobie ze swoimi problemami i z bélem, na przyktad przez unikanie
powtarzajgcych sie ruchow, dtugotrwatego siedzenia bez przerw czy przebywania zbyt dlugo w pozyc;ji
stojgcej. Starania podejmowane w celu kontynuowania pracy majg szereg zalet, wsréd ktérych jest
bezpieczenstwo finansowe i poczucie celowosci zycia. Ogdlnie rzecz biorgc, wysokiej jakoSci
zatrudnienie pomaga chroni¢ zdrowie psychiczne i fizyczne. Wazne jest tu takze pozytywne podejscie
pracownika. Jednakze zdaniem 0sdb ze schorzeniami przewlektymi czynnikiem ograniczajgcym ich
zdolnos¢ do pracy nader czesto jest brak zrozumienia i wsparcia w miejscu pracy, nie zas samo
schorzenie.

Z punktu widzenia pracodawcy pracownicy ci sg czesto wydajni, zmotywowani i starajg sie unikac
nieobecnos$ci w pracy, a utrata cennego doswiadczenia i wiedzy takich pracownikéw generuje koszty
dla przedsiebiorstwa.

Obowigzki pracodawcoéw

Przepisy dotyczace bezpieczenstwa i higieny pracy wymagajg od pracodawcéw zapobiegania
ryzyku na podstawie przeprowadzenia procesu oceny ryzyka (°). Priorytetem jest wyeliminowanie
ryzyka u zrédta, zastosowanie zbiorowych $rodkéw ochrony w celu zapewnienia wszystkim
pracownikom bezpieczniejszej i zdrowszej pracy oraz dostosowanie pracy do potrzeb pracownikéw.
Jest to wazne, poniewaz $rodki utatwiajgce prace wszystkim pracownikom mogtyby umozliwié¢ takze
niektérym osobom ze schorzeniami przewlektymi kontynuowanie pracy. Szczegdlnie wrazliwe grupy,
na przyktad pracownikéw ze schorzeniami przewlektymi, nalezy chroni¢ przed zagrozeniami, ktére ich
konkretnie dotyczg. Do przepisdw okreslajgcych minimalne normy bezpieczenstwa i higieny pracy
nalezg wymogi dotyczgce dostepnosci miejsc pracy dla pracownikéw z niepetnosprawnoscig (0).

Zgodnie z przepisami dotyczacymi rownosci pracodawcy muszg przewidzie¢ racjonalne
usprawnienia miejsc pracy dla (') pracownikéw z niepetnosprawnosciami. Dostosowania te moga

(%) EU-OSHA (Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy), Starzenie sie sity roboczej: wplyw na bezpieczerstwo i
zdrowie w miejscu pracy — przeglad badan, 2016. Dokument dostepny pod adresem:
https://osha.europa.eu/pl/publications/ageing-workforce-implications-occupational-safety-and-health-research-review/view

(°) https://osha.europa.eu/pl/legislation/directives/the-osh-framework-directive/1

('°) https://osha.europa.eu/pl/legislation/directives/2

(") https://ec.europa.eu/social/main.jsp?catld=1473&langld=pl
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obejmowac udostepnienie sprzetu, dostosowanie godzin pracy, zmiane przydzielonych zadan lub
zapewnienie szkoleh. W niektorych panstwach UE obowigzujg bardziej szczegdtowe wymagania i
specjalne programy, na przyktad w odniesieniu do powrotu do pracy po zwolnieniu lekarskim.

Projektowanie inkluzywnych (wlgczajacych) miejsc pracy

Optymalizacja miejsca pracy z myslg o wszystkich pracownikach, na przyktad przez zakup sprzetu,
planowanie zadan lub wprowadzenie zmian w budynkach, jest najlepszym rozwigzaniem, poniewaz
ogranicza potrzebe dostosowania srodowiska pracy do poszczegdlnych pracownikéw. Projektowanie
dla wszystkich oznacza projektowanie budynkéw, produktéw lub Srodowiska w celu zapewnienia ich
jak najwiekszej dostepnosci dla wszystkich oséb bez wzgledu na wiek, warunki fizyczne,
niepetnosprawnosé¢ czy inne czynniki. Przykladem moze byé podjazd przy wejsciu lub automatycznie
otwierane drzwi, z ktérych korzysta kazdy, ale ktére sg bardzo istotne dla osoby poruszajgcej sie na
wozku. Kolejnym dobrym przyktadem sg regulowane siedzenia i wysokosci powierzchni robocze;.
Nierzadko konkretne dostosowania, takie jak ergonomiczne wyposazenie lub elastyczne godziny pracy,
ktére majg na celu wsparcie osoby cierpigcej na schorzenie przewlekie, mogg sprawic, ze praca bedzie
tatwiejsza i bezpieczniejsza dla wszystkich pracownikéw.

Zasady zarzadzania problemem przewleklych zaburzen ukfadu
miesniowo-szkieletowego w miejscu pracy

Proces skutecznego zarzgdzania przewlektymi zaburzeniami uktadu miesniowo-szkieletowego w
miejscu pracy opiera sie na pewnych kluczowych elementach, takich jak:

= wysoki poziom bezpieczenstwa i higieny pracy oraz zapobieganie ryzyku wystgpienia
zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego w stosunku do wszystkich pracownikéw, na
podstawie oceny ryzyka (przy czym nalezy uznaé, ze niektoérzy pracownicy mogg by¢ bardziej
podatni na takie ryzyko);

= wczesna interwencja w celu rozwigzania probleméw i zachecanie do wczesnego ich
zgtaszania;

= promowanie w miejscu pracy dbatosci o zdrowie uktadu miesniowo-szkieletowego.

Nalezy do nich dodac:

= unikanie konieczno$ci indywidualnych dostosowan przez zapewnienie w miejscu pracy jak
najwiekszej inkluzywnosci srodowiska i sprzetu (projektowanie dla wszystkich);

= skuteczne planowanie powrotu do pracy po chorobie;

= koordynacje miedzy politykg w zakresie bezpieczenstwa i higieny pracy a politykg w zakresie
zasobow ludzkich / réwnych mozliwosci;

= Kkulture dialogu i konsultacji z pracownikami oraz dobrej komunikacji;

= szkolenia dla kadry zarzgdzajgcej i pracownikéw.

Poszczegolnym pracownikom miejsce pracy musi zapewnic:

= zrozumienie: kompleksowe podejscie do rozumienia potrzeb danej osoby dzieki prowadzeniu
otwartych rozmow;

=  Swiadomos¢: swiadomosé zagrozen i probleméw w miejscu pracy, z jakimi borykajg sie
pracownicy cierpigcy na niektére dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego;

= wsparcie: pomoc osobom ze schorzeniami przewlektymi w aktywnym podejsciu do kwestii
zdrowia.

Zapobieganie. Zasadnicze znaczenie ma dokonanie oceny ryzyka dla wszystkich pracownikéw oraz
jego ograniczanie, pozwalajgce zapewni¢ bezpieczenstwo w miejscu pracy i zaprojektowanie go w
spos6b sprzyjajgcy zdrowiu uktadu miesniowo-szkieletowego. Obejmuje to np.: unikanie wykonywania
zadah w wymuszonych pozycjach, dtugiego przebywania w pozycji statycznej, siedzgcego trybu zycia,
wykonywania powtarzajgcych sie ruchéw oraz recznego podnoszenia i przenoszenia ciezarow.
Stanowiska pracy powinny by¢ zaprojektowane i urzadzone w sposob ergonomiczny, nalezy takze
zapewni¢ ergonomiczne narzedzia oraz regulowane wyposazenie, takie jak siedzisko i biurko. Wazne
jest réwniez podjecie dziatan w celu obnizenia poziomu stresu w miejscu pracy. U pacjentéw z
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przewlektymi zaburzeniami uktadu miesniowo-szkieletowego stres zawodowy moze nasilaé objawy
chorobowe, dlatego tez w razie koniecznosci nalezy podjg¢ dodatkowe dziatania z myslg o osobach,
ktére juz mogg mie¢ schorzenia uktadu miesniowo-szkieletowego, a zatem mogg by¢ bardziej podatne
na stres.

Unikanie statycznej postawy i pracy w pozycji siedzgcej powinno by¢ czescig profilaktycznego
podejscia do sposobu wykonywania pracy. Dtugotrwate przebywanie w pozycji siedzgcej wigze sie z
wieloma niepozgdanymi skutkami dla zdrowia, a w przypadku os6b z przewlektymi zaburzeniami uktadu
miesniowo-szkieletowego moze doprowadzi¢ do nasilenia objawdw ('2). Zasadniczo nalezy unikaé
pracy w pozycjach statycznych w przypadku wszystkich pracownikéw, co dotyczy dtugotrwatego
przebywania w pozycji stojgcej (3) oraz wpisa¢ mozliwos¢ zmiany pozycji i podejmowania aktywnosci
fizycznej w trakcie pracy (na przyktad umozliwi¢ pracownikom stosowanie krétkich przerw na chodzenie
i rozcigganie sie). W przypadku wprowadzenia tego rozwigzania dla wszystkich pracownikow przyjecie
specjalnego podejscia do osoby z przewlektymi zaburzeniami uktadu miesniowo-szkieletowego staje
sie zbedne.

Wczesne rozpoznawanie i wczesnhe reagowanie umozliwiajg szybkie udzielenie pracownikom
wsparcia. Im wczesniej problem zostanie rozpoznany, tym tatwiej jest go rozwigzac. Dotyczy to zaréwno
schorzeh niezwigzanych z praca, jak i tych, ktére praca powoduje badz nasila. Pracownicy czesto
niechetnie ujawniajg swoje problemy zdrowotne lub podajg informacje o stanie zdrowia ('4). Powinni
mie¢ poczucie, ze mogg ufa¢ pracodawcy lub przetozonemu, wiedzie¢, ze zostang wystuchani i bedg
wspierani oraz ze w stosunku do poruszonych przez nich kwestii zostang podjete dziatania. Nalezy
zacheca¢ pracownikow do zgtaszania probleméw zdrowotnych juz od momentu ich wystgpienia,
umozliwi¢ im takie zgtaszanie, a takze wprowadzi¢ kulture otwartej rozmowy. Wazne jest réwniez, aby
zachecac¢ pracownikéw do jak najszybszego zasiegania porady medycznej. EU-OSHA opublikowata
przewodnik zawierajgcy porady dla pracownikéw i kadry kierowniczej, dotyczgcy prowadzenia rozméw
na temat problemdw zdrowotnych ('9).

Skuteczna rehabilitacja i planowanie powrotu do pracy sg niezbednym elementem wspierania
pracownika, ktérego nieobecnos¢ w pracy jest spowodowana przewlektym schorzeniem. Powrét do
pracy byt juz wczesniej przedmiotem badanh prowadzonych przez EU-OSHA w kontek$cie starzenia sie
i leczenia nowotworéw ('¢) (7). Dziatania rekomendowane organizacjom obejmujg: posiadanie
aktualizowanej polityki powrotu pracownikéw do pracy, utrzymywanie przez przetozonych kontaktu z
pracownikami, wskazywanie innych specjalistéw oraz wdrozenie i ocene dostosowan w miejscu pracy.
Plany powrotu do pracy lub pozostania w pracy nalezy dostosowywac¢ indywidualnie do kazdej osoby i
na podstawie odrebnej oceny sytuaciji.

Zapewnienie wsparcia i udogodnien w miejscu pracy. Skuteczna profilaktyka i projektowanie
inkluzywnych miejsc pracy ograniczajg potrzebe indywidualnych dostosowan i udogodnien dla oséb ze
schorzeniami przewlektymi. Jesli takie dostosowania sg potrzebne, zwykta rozmowa z pracownikiem
moze wystarczy¢ do okreslenia jego potrzeb, choé w razie potrzeby nalezy zwrdci¢ sie o porade
eksperckg. Rozmowa powinna obejmowac kwestie objawdw chorobowych i ich zr6znicowania, zadanh
sprawiajgcych trudnosci, rodzaju wsparcia, jakiego dane osoby te potrzebujg itp. Przeprowadzenie
oceny ryzyka powinno poméc okresli¢ odpowiednie srodki do podjecia.

("2) https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders_and prolonged_staticsitting

(%) https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal disorders_and prolonged_static_standing

("*) EU-OSHA (Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy), Work-related musculoskeletal disorders: Prevention
report [Zaburzenia uktadu mie$niowo-szkieletowego zwigzane z praca: sprawozdanie dotyczace profilaktyki], 2008.
Dokument dostepny pod adresem: https://osha.europa.eu/pl/publications/report-work-related-musculoskeletal-disorders-
prevention-report/view

(%) EU-OSHA (Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy), Jak rozmawiac na temat probleméw mig$niowo-
szkieletowych w miejscu pracy? Pomysty na rozpoczecie dyskusji. Informacje EU-OSHA skierowane do firm i zaktadow
pracy, 2019. Dokument dostepny pod adresem: https://osha.europa.eu/pl/publications/conversation-starters-workplace-
discussions-about-musculoskeletal-disorders/view

(%) EU-OSHA (Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy), Porady dla pracodawcéw dotyczgce powrotu do pracy
pracownikoéw ze stwierdzong chorobg nowotworowg, 2018. Dokument dostepny pod adresem:
https://osha.europa.eu/pl/publications/advice-employers-return-work-workers-cancer/view

('") EU-OSHA (Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy), Przeglad badarn w obszarze rehabilitacji i powrotu do
pracy, 2016. Dokument dostepny pod adresem: https://osha.europa.eu/pl/publications/research-review-rehabilitation-and-
return-work/view
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Konieczne jest przyjecie wspdlnego podejscia fgczacego danego pracownika z bezposrednim
przetozonym, pracownikami stuzby zdrowia i pracodawcg, aby poméc tej osobie w utrzymaniu pracy i
wykonywaniu jej zgodnie z indywidualnymi mozliwodciami. Informacje medyczne, np. rekomendacje
lekarza udostepnione za zgodg pracownika, powinny pomoc pracodawcy w zrozumieniu jakiego
rodzaju wsparcia pracownik potrzebuje, jakie zadania sg dla niego wtasciwe i czego nalezy unikaé. W
razie koniecznosci nalezy zasiegng¢ porady eksperckiej, na przyktad u specjalistéw w dziedzinie
bezpieczenstwa i higieny pracy, ergonomii, fizjoterapeutow, terapeutéw zajeciowych i architektow.
Stowarzyszenia 0s6b z niepetnosprawnosciami i grupy wsparcia pacjentow mogg udziela¢ informacii i
zapewnia¢ inng pomoc w miejscu pracy, w tym takze szkolenia. Niektére panstwa cztonkowskie
wprowadzity odpowiednie programy wsparcia i programy pomocy finansowe;.

Udogodnienia w miejscu pracy nalezy planowagé, koncentrujgc sie na zdolnosci do pracy danej osoby
(jej umiejetnosciach, a nie niepetnosprawnosci). Dostosowania mogg obejmowaé zmiane
przydzielonych zadan, wyposazenia i stanowiska pracy, zmiane modelu pracy i zapewnienie wsparcia.
Czesto konieczne jest potaczenie kilku srodkéw. Nalezy zapewni¢ wystarczajgco duzo czasu, na
przyktad uwzgledniajac fakt, ze dana osoba moze chcie¢ wyprobowac rézne $rodki, aby stwierdzié, co
najlepiej sprawdza sie w praktyce. Wazne jest, aby dokonac¢ przegladu tych srodkéw i wprowadzié¢
wszelkie dodatkowe zmiany w przypadku zmiany stanu zdrowia pracownika w przysziosci. Jezeli
rozwigzanie nie jest oczywiste, wsparcie eksperckie moze pomdéc w sprawnym przeprowadzeniu
procesu i ograniczy¢ potrzebe stosowania metody préb i btedow.

Przetozeni i pracownicy muszg posiada¢ wiedze na temat funkcjonowania uktadu miesniowo-
szkieletowego w kontekscie danego stanowiska pracy. By¢ moze potrzebujg szkolenia, ktére umozliwi
im lepsze zrozumienie przewleklych zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego i wspieranie
wspotpracownikdow w kontynuowaniu pracy.

Promowanie w miejscu pracy zdrowia uktadu mies$niowo-szkieletowego moze obejmowaé
zachecanie do dbania o kregostup i do aktywnosci fizycznej oraz podejmowanie dziatah pozwalajgcych
zmierzy¢ sie z problemem dtugotrwatej pracy w pozycji siedzacej (8).

Porady dotyczace konkretnych dostosowan, praktyk i zdrowia

Dostosowania majgce na celu umozliwienie poszczegdlnym osobom kontynuowania pracy moga
obejmowac zmiane przydzielonych zadanh, wyposazenia i stanowiska pracy oraz zmiany modelu pracy.

Modele pracy i telepraca. Wsparcie moze obejmowac¢ zmiane godzin pracy i przyjecie bardziej
elastycznego podejscia do godzin rozpoczynania i konczenia pracy, ograniczenie czasu pracy lub
decyzje o pracy w réznych dniach. Telepraca réwniez moze by¢ trafnym rozwigzaniem, umozliwiajgc
pracownikowi skrocenie czasu dotarcia do pracy. Niemniej jednak niezwykle istotne jest, aby osoby
pracujgce poza miejscem pracy posiadaty sprzet takiej samej jakosci, jak ten wykorzystywany w
gtéwnym srodowisku pracy i otrzymywaty porady dotyczgce jego uzytkowania.

Mozna réwniez zapewni¢ dodatkowe narzedzia i sprzet, w tym np. wézki do przewozenia ciezkich
przedmiotéw, dostosowane klawiatury i myszy komputerowe, systemy rozpoznawania mowy oraz
regulowane biurka do siedzenia/stania.

Rotacja zadan, dzieki ktérej dana osoba moze zmieniaé wykonywane zadania, moze przynies¢
korzysci organizacji przez propagowanie elastycznosci, utrzymanie kwalifikacji i ograniczenie rotac;ji
pracownikow.

Prowadzenie pojazdow przez osoby z zaburzeniami ukfadu miesniowo-szkieletowego moze
oznacza¢, ze w trakcie jazdy wystepujg dolegliwosci bolowe, sztywnos$¢é stawdw lub zmeczenie.
Robienie regularnych przerw, ustawienie fotela w taki sposéb, by zapewniat wtasciwe oparcie,
zachowywanie ostroznosci przy wsiadaniu do pojazdu i wysiadaniu z niego oraz unikanie wysitku
fizycznego (np. podnoszenia ciezaréw) bezposrednio po opuszczeniu samochodu (najpierw
rozcigganie!) jest istotne dla wszystkich kierowcéw, lecz ma szczegdlne znaczenie dla oséb z
przewlektymi zaburzeniami uktadu miesniowo-szkieletowego. Warto pamietaé, ze dostepne sa
przydatne narzedzia dla kierowcéw, takie jak systemy wsiadania do pojazdu bez uzycia kluczykéw,

('8) https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving and_exercise _at work to_avoid prolonged standing_and_sitting
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wspomaganie uktadu kierowniczego, modyfikacje w zakresie sterowania recznego i pedatami, jak
réwniez uzywanie rekawic podczas jazdy w celu poprawienia chwytu.

W stosunku do dostepnosci miejsc pracy dla oséb majgcych powazne problemy z mobilnoscia,
poruszajgcych sie o kulach lub na wodzku funkcjonujg odpowiednie wymogi prawne. Jak juz
wspomniano, nalezy stosowaé zasady projektowania dla wszystkich pracownikéw, w przypadku
projektowania budynkow lub planowania wszelkich modyfikacji. Rowniez w tym przypadku mogg istnieé
proste rozwigzania zapewniajgce danej osobie pomoc w kontynuowaniu pracy, na przyktad zmiana
miejsca parkingowego na znajdujgce sie w poblizu wejscia lub przeniesienie biura na parter.

Proste $rodki umozliwiajagce kontynuowanie pracy'®

Wyposazenie i urzgdzenia pozwalajgce osobom kontynuowaé prace to miedzy innymi:

* ergonomiczna mysz

= oprogramowanie do rozpoznawania mowy

= bezprzewodowy zestaw stuchawkowy do odbierania potgczen telefonicznych
= sktadane siedzisko (do pracy w terenie)

= specjalna poduszka zmniejszajgca nacisk na kregostup w pozycji siedzgcej

= biurko do siedzenia/stania z regulacjg wysokosci.

Dostosowania do wykonywanych zadan i modele pracy, ktére umozliwiajg osobom kontynuowanie
pracy to miedzy innymi:

= stopniowy powrdt do pracy i ograniczony czas pracy

= elastyczna praca z uwzglednieniem termindw wizyt lekarskich

= telepraca w ,gorsze dni”

= podzZniejsze rozpoczynanie pracy, aby unikngc¢ stania w srodkach komunikacji miejskiej
= mozliwo$¢ robienia czestszych przerw na ruch i rozcigganie sie

= mozliwo$¢ potozenia sie w pokoju wypoczynkowym w razie zmeczenia

= zamiana zadan fizycznych ze wspétpracownikami.

Whnioski dotyczace miejsca pracy

Wskazowki i przyktady przedstawione w niniejszej publikacji oraz powigzane wydawnictwa zawierajgce
przyktady konkretnych przypadkéw (?°) sugerujg, ze skuteczne zarzadzanie pracownikami z
przewlektymi zaburzeniami uktadu miesniowo-szkieletowego obejmuje szereg réznych elementéw. Sg
to miedzy innymi:
= utrzymywanie wysokich standardéw bezpieczenstwa i higieny pracy oraz przestrzeganie
zasad ergonomii, dzieki ktérym praca jest tatwiejsza, bezpieczniejsza i zdrowsza dla
wszystkich pracownikéw, a takze propagowanie dbatosci o zdrowie i dobre samopoczucie;
organizacja miejsc pracy w taki sposob, aby byty bardziej inkluzywne, z dodatkowymi
udogodnieniami dla poszczegolnych osob, jesli zajdzie taka potrzeba;
= pozytywne nastawienie pracodawcow i przyjecie polityki wsparcia, w ramach ktérej ceni sie
pracownikow i ich umiejetnosci, postrzegajac ich jako atut, a nie jako problem;
= pracownicy nie muszg by¢ w 100% zdrowi, aby by¢ zdolni do pracy, a nacisk nalezy potozyé
na ich umiejetnosci, a nie niepetnosprawnosgé;
= wczesnhe reagowanie tuz po wystgpieniu probleméw zdrowotnych, z naciskiem na utrzymanie
pracownikéw w pracy, a nie odzyskiwanie ich, kiedy juz odejdg z pracy;
= utrzymywanie dobrej komunikacji pomiedzy pracownikiem a przedsiebiorstwem, dzieki ktérej
pracownik czuje, ze ma mozliwos¢ zgtaszania problemoéw i omawiania swoich potrzeb, w tym

("°) EU-OSHA (Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy), Analiza studiow przypadku w zakresie $wiadczenia
pracy z przewlektymi zaburzeniami uktadu mig$niowo-szkieletowego, 2020. Dokument dostepny pod adresem:
https://osha.europa.eu/pl/publications/analysis-case-studies-working-chronic-musculoskeletal-disorders/view

(%) EU-OSHA (Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy), Analiza studiéw przypadku w zakresie $wiadczenia
pracy z przewlektymi zaburzeniami uktadu migsniowo-szkieletowego, 2020. Dokument dostepny pod adresem:
https://osha.europa.eu/pl/publications/analysis-case-studies-working-chronic-musculoskeletal-disorders/view
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takze zaangazowanie zwigzku zawodowego lub, jesli to mozliwe, specjalisty ds. bhp;
= podnoszenie poziomu wiedzy wsrdd personelu, przetozonych i kadry kierowniczej na temat
stanu zdrowia pracownika oraz wiedzy i dostatecznych umiejetnosci w celu wspierania
dalszej pracy lub powrotu do pracy takiego pracownika;
= windywidualnych przypadkach zastosowanie szerokiego wachlarza srodkéw, takich jak:
o dostosowanie godzin pracy poprzez tymczasowe lub state ograniczenie czasu pracy,

czas wolny na wizyty lekarskie, r6zne godziny rozpoczynania lub koriczenia pracy,
elastyczny czas pracy (stosowany w przypadku wszystkich pracownikéw);
telepraca;

o dostarczanie prostego wyposazenia, na przyktad stuzgcego do wygodnego siedzenia,
lub do ograniczenia czasu spedzanego w pozycji stojgcej, do bardziej komfortowe;j
pracy przy komputerze oraz unikanie dtugotrwatej statycznej pozyciji ciata;

o umozliwienie robienia przerw na ruch i rozcigganie oraz przerw na odpoczynek;
zapewnienie wiekszej indywidualnej kontroli nad tym, w jaki sposéb wykonywane sg
zadania lub rotacja bardziej meczgcych fizycznie lub powtarzajgcych sie zadan;

o zapewnienie miejsca parkingowego w poblizu wejscia;
umozliwienie stopniowego powrotu do pracy w przypadku zwolnienia chorobowego;

= oraz
o zapewnienie wystarczajgcego czasu na ten proces, aby umozliwi¢ przetestowanie
srodkéw w praktyce i ustalenie najlepszych rozwigzan oraz ich werfikacje;
= wprowadzenie telepracy i elastycznych godzin pracy dla wszystkich pracownikéw;
= wigczenie do szerszej polityki firmy srodkéw majacych na celu utatwianie powrotu do pracy i
wspieranie pracownikdw majgcych problemy zdrowotne, poniewaz niektére udogodnienia
wspierajgce jednostke mogg przyniesé¢ korzysci wszystkim pracownikom, a poprawa
ergonomii w miejscu pracy z myslg o wszystkich pracownikach moze ograniczy¢ czas trwania
nieobecnosci z powodu choroby oraz utatwi¢ kontynuowanie pracy lub powrét do pracy.

Wskazowki dla stuzb zewnetrznych i decydentéw dotyczace polityki
postepowania

Na podstawie tej publikacji i badan przeprowadzonych przez EU-OSHA dotyczgcych powrotu do pracy
i wykonywania pracy przez osoby z chorobami przewlektymi (2') zaproponowano nastepujgce
wskazowki dotyczgce szerzej zakrojonej polityki:

1. Skoncentrowanie sie na zapewnieniu zrownowazonego charakteru pracy w trakcie catego
zycia zawodowego, przy odpowiednim wsparciu matych przedsiebiorstw w zakresie
zapobiegania ryzyku zawodowemu oraz propagowanie dbatosci o zdrowie i dobreg
samopoczucia w pracy.

2. Bezposrednia polityka majgca na celu tworzenie inkluzywnych miejsc pracy przez stosowanie
projektowania miejsc pracy dla wszystkich, w tym takze zapewnienie wsparcia organizacjom i
firmom.

3. Woczesne reagowanie w momencie wystgpienia probleméw zdrowotnych, z wiekszym
naciskiem na zatrzymanie pracownika, a nie jego pozniejszy powrét do zespotu.

4. Zachecanie lekarzy i pracodawcow do skupienia sie na mozliwosciach pracownikow, a nie ich
niepetnosprawnosci.

5. Powr6t do pracy jako cel dla wszystkich oséb zaangazowanych w ten proces, w tym jako
wynik kliniczny lub cel leczenia dla pracownikéw stuzby zdrowia. Motywowanie pracownikéw
stuzby zdrowia i oferowanie szkolenia w tym zakresie.

6. Tworzenie indywidualnych planéw powrotu do pracy lub pozostania w pracy dla
poszczegdbinych oséb i opieranie tych planéw na indywidualnej ocenie.

(¥') Zob. ,Zarzadzanie BHP w kontekscie starzejgcej sie sity roboczej” (https://osha.europa.eu/pl/themes/osh-management-
context-ageing-workforce). Zob. tez EU-OSHA (Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy), Rehabilitacja i
powrdt do pracy po chorobie nowotworowej — instrumenty i praktyki, 2018. Dokument dostepny pod adresem:
https://osha.europa.eu/pl/publications/rehabilitation-and-return-work-after-cancer-instruments-and-practices/view

Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy — EU-OSHA


https://osha.europa.eu/pl/themes/osh-management-context-ageing-workforce
https://osha.europa.eu/pl/themes/osh-management-context-ageing-workforce

Praca z przewlektymi zaburzeniami uktadu miesniowo-szkieletowego — streszczenie

7. Zapewnienie dostepu do wsparcia zewnetrznego, w szczegélnosci matym przedsiebiorstwom,
w formie odpowiednich ustug i programéw dla pracodawcéw i pracownikow w zakresie
indywidualnych planéw powrotu do pracy i dostosowan w miejscu pracy.

8. Zapewnienie multidyscyplinarnych programow wsparcia w zakresie zdrowia publicznego,
ustug spotecznych i stuzb zatrudnienia oraz skoordynowane wsparcie (w tym wsparcie
finansowe i techniczne) dla przedsiebiorstw i pracownikéw, ktérzy pragng wréci¢ do pracy.

9. Poprawa dostepu do stuzb medycyny pracy, zarowno dla pracodawcow, jak i pracownikéw,
aby umozliwi¢ wczesne wykrywanie i profilaktyke. Jest to szczegdlnie wazne dla matych
przedsiebiorstw i ,pracownikéw nietypowych”.

10. Unikanie pracy ,silosowej” poprzez tgczenie polityki postepowania, interwenciji i budzetu.

11. W ogdlnym ujeciu skoncentrowanie sie w wiekszym stopniu, w odniesieniu do zdrowia
publicznego, na przewlektych chorobach niezagrazajgcych zyciu, w tym na zaburzeniach
uktadu miesniowo-szkieletowego, jak rowniez na srodkach profilaktycznych i wczesnej
interwencji. Opracowanie i wspieranie programow opieki zdrowotnej w zakresie wczesnego
reagowania dla zaburzen uktadu migsniowo-szkieletowego.

12. Ocena i usuniecie wszelkich uprzedzen ze wzgledu na ptec¢, na przyktad w zakresie dostepu
do ustug lub barier na drodze do kontynuowania pracy w danym miejscu pracy.

Whiosek ogdlny

Przy wtasciwych postawach pracodawcéw i dostosowaniu miejsca pracy, w potgczeniu ze wsparciem
ze strony systemow zdrowia publicznego oraz ustug spotecznych i stuzb zatrudnienia, wielu
pracownikbw ze schorzeniami przewleklymi moze kontynuowac¢ prace. Nawet w sytuacji braku
wsparcia zewnetrznego istnieje wiele prostych srodkéw, ktére mozna podjgé w celu wspierania
kontynuaciji pracy przez pracownika z przewlektymi zaburzeniami uktadu miesniowo-szkieletowego, a
dobra komunikacja miedzy pracownikami a pracodawcg ma kluczowe znaczenie dla zastosowania
odpowiednich rozwigzan.
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