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Kampania ,,Zdrowe i bezpieczne miejsca
pracy” na lata 2020-2022
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DZWIGAJ Z GLOWA

Czynniki psychospoteczne w zapobieganiu zaburzeniom miesniowo-
szkieletowym (MSD) zwigzanym z praca
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Informacje ogoine

» Czynniki ryzyka psychospotecznego a choroby uktadu
miesniowo-szkieletowego

» W jaki sposob czynniki psychospoteczne powodujg
MSD?

* Nie wszystkie czynniki psychospoteczne sg zte

» Czynniki psychospoteczne a powroét do pracy

» Ocena ryzyka

« Srodki zapobiegawcze
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Czynniki ryzyka psychospotecznego a choroby
ukltadu miesniowo-szkieletowego

* Mimo ze fizyczne czynniki ryzyka sg zazwyczaj gtdwna
okolicznoscig wptywajgcg na ryzyko MSD zwigzang z praca,
czynniki psychospoteczne wystepujgce w miejscu pracy mogg w
znacznym stopniu przyczynic sie do ryzyka rozwoju MSD i
zaostrzenia wczesniej istniejgcego problemu.

» Zwigzek miedzy czynnikami psychospotecznymi a MSD moze
dziataC w obie strony.

» Czynniki psychospoteczne moga przyczyniac sie do powstawania
MSD, ale cierpienie z powodu MSD moze prowadzi¢ do
negatywnych konsekwencji, w tym niezadowolenia z pracy i ztego
stanu zdrowia psychicznego. -
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Czynniki psychospoteczne zwigzane z MSD

* Nadmierne obcigzenie pracg
& « Sprzeczne wymagania i brak jasnos$ci co do roli
» Brak udziatu w podejmowaniu decyzji, ktére dotyczg
pracownika, i brak wptywu na sposéb wykonywania
pracy
« Zle zarzadzana zmiana organizacyjna
* Niepewnosc¢ pracy
* Nieskuteczna komunikacja
» Brak wsparcia ze strony kierownictwa lub
0 =8 wspotpracownikow
* Molestowanie psychiczne i seksualne, przemoc ze
strony os6b trzecich
* Niski poziom zadowolenia z pracy ~
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W jaki sposob czynniki psychospoteczne powoduja MSD?? (1)

* Rozne teorie oparte na ,reakcji na stres” wyjasniajg, w jaki sposob
czynniki psychospoteczne mogg prowadzi¢ do zwiekszonego ryzyka
wystgpienia MSD.

* Narazenie na niekorzystne czynniki psychospoteczne prowadzi do
zmian fizjologicznych w organizmie (,reakcja na stres”).

. D’fugotrwaiy ,stres” moze prowadzi¢ do:
zmian hormonalnych, takich jak uwolnienie katecholamin lub hormonow

kortykosteroidowych, ktére odgrywajg role w rozwoju MSD,
« wzrostu napiecia miesniowego (,napiecie”),
* zmian w mechanizmach naprawy tkanek,
« zwiekszonej percepcji bolu.
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W jaki sposob czynniki psychospoteczne powoduja MSD? (2)

» Ponadto wysokie wymagania fizyczne i brak wsparcia (ze strony
wspotpracownikow i innych oséb) mogg prowadzi¢ do tego, ze
pracownicy starajg sie pracowac szybciej (i nie robig przerw), a w
pospiechu moga:

* przyjmowac niebezpieczng postawe lub przenosi¢ dodatkowe ciezary

(zwiekszajac ryzyko urazow uktadu miesniowo-szkieletowego)
* i8¢ na skroty i podejmowac ryzyko (zwiekszajgc ryzyko wypadkdow)

 To prowadzi do braku czasu na fizyczng regeneracje, co dodatkowo
zwieksza ryzyko wystgpienia MSD
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W jaki sposob czynniki psychospoteczne powoduja
MSD? (3)

« Zwiekszone napiecie miesniowe bedzie miato wptyw na
biomechaniczne obcigzenie miesni i sciegien, zwiekszajgc
ryzyko przecigzenia

* Wiele MSD zaburza robwnowage pomiedzy uszkodzeniem i
naprawg tkanek, prowadzgc do powstania stanu zapalnego.
Zwigzane ze stresem zmiany w mechanizmach naprawczych
dodatkowo zaburzajg te rownowage i mogg przecigzyc procesy
regeneraciji tkanek

* Inne mechanizmy mogg dziatac posrednio: np. odczuwany stres
moze prowadzi¢ do zwiekszonej Swiadomosci bolu (percepcia
bolu) lub zmniejszonej toleranciji bolu -
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Nie wszystkie czynniki psychospoteczne sg zle

* Istniejg rowniez dowody na to, ze pozytywne aspekty
psychospotecznego srodowiska pracy mogg przyczynic sie do
zmniejszenia negatywnych skutkow

« Czynniki takie jak odpowiednie wsparcie spoteczne (ze strony
wspotpracownikow lub kierownictwa) mogg zrownowazyc¢
negatywny wptyw m.in. wysokich wymagan zawodowych

*Na przyktad w niektérych sytuacjach wysokie wymagania psychiczne
zwigzane z wykonywang pracg (ktore prowadzityby prawdopodobnie
do ryzyka wystgpienia MSD) nie majg spodziewanego negatywnego
wptywu, poniewaz ich wptyw jest rownowazony przez korzysci
wynikajgce z silnej kontroli osobistej lub wsparcia spotecznego
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Czynniki psychospoteczne a powrot do pracy

* Czynniki psychospoteczne mogg rowniez wptywac na powrot do
pracy osob cierpigcych na MSD

» Psychospoteczne czynniki ryzyka w miejscu pracy moga
zwiekszy¢ ryzyko ponownego wystgpienia MSD. Dlatego wazne
jest, aby wyeliminowac wszelkie fizyczne lub psychospoteczne
zagrozenia w miejscu pracy, ktére mogty przyczynic sie do
poczgtkowego rozwoju lub pogorszenia MSD.
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Ocena ryzyka, czynniki psychospoteczne i MSD AP\

» Podejscie do oceny ryzyka (RA) powinno by¢ szerokie: zarowno
czynniki fizyczne, jak i psychospoteczne mogg wptywac na
samopoczucie fizyczne i psychiczne pracownikow i nalezy je oceniac
tacznie

» Aby zidentyfikowac zrodta probleméw i opracowac srodki
zapobiegawcze, wazne jest zrozumienie obu nastepujgcych kwestii:

« udziat poszczegodlnych fizycznych czynnikdéw ryzyka (np. waga i
czestotliwosc¢ obcigzen lub zakres niewygodnych lub powtarzajgcych sie
ruchéw)

 zakres, w jakim poszczegolne czynniki psychospoteczne przyczyniajg sie do
0golnego obcigzenia pracownikow
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Ocena ryzyka, czynniki psychospoteczne i MSD /R

» Ocena ryzyka powinna réwniez uwzgledniacC potgczenia
psychospotecznych czynnikow ryzyka (patrz slajd 4), poniewaz wysokie
wymagania zawodowe sg szczegolnie szkodliwe, gdy wystepujg
rowniez brak autonomii, niskie wsparcie spoteczne i brak uznania

» Psychospoteczne czynniki ryzyka mogg miec takze bezposredni,
negatywny wptyw na zdrowie psychiczne i samopoczucie

» W ocenach nalezy uwzgledni¢ szczegdlne potrzeby réznych grup
pracownikow

» Wiecej informacji na temat oceny ryzyka: PPT ,,Ocena ryzyka
zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego”
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Srodki zapobiegawcze (1)

» Jezeli w Slad za oceng ryzyka nie zostang podjete dziatania, nie nastgpi
zmniejszenie obcigzenia pracownikow MSD i wynikajgcych z tego
kosztow ponoszonych przez pracodawcow i spoteczenstwo

* Przy planowaniu dziatan zapobiegawczych nalezy wzig¢ pod uwage
nastepujgce kwestie:

* Priorytetowe potraktowanie zidentyfikowanych zagrozen zwigzanych z
molestowaniem lub przemocg. Przemoc w miejscu pracy moze stanowic
powazny problem w zakresie bezpieczenstwa i zdrowia, powodujgc zaréwno
fizyczne, jak i psychiczne konsekwencje

* Wyjasnianie priorytetow, rol i obowigzkoéw oraz struktur dowodzenia, aby
pomaoc w radzeniu sobie z nadmiernymi lub sprzecznymi zgdaniami
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Srodki zapobiegawcze (2)

* Wzmocnienie pozytywnych czynnikow psychospotecznych
«Zwiekszenie dostepnosci i poprawa jakosci wsparcia ze strony
wspotpracownikow lub kierownictwa mogg by¢ korzystne.

*Moze to rowniez pomoc zrownowazyc potencjalnie niekorzystny
wptyw innych negatywnych czynnikow.

* Takie podejscie moze nie tylko zapobiegac rozwojowi MSD,
ale takze umozliwi¢ kontynuacje pracy osobom cierpigcym na
przewlekte MSD
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Dotacz do kampanii ,,Dzwigaj z gtlow3’’!

>Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie internetowej poswieconej
kampanii:
https://healthy-workplaces.eu/pl

>Zamow nasz biuletyn o kampanii:
https://healthy-workplaces.eu/pl/media-centre/newsletter

You

>Sledz aktualne informacje o dziataniach i wydarzeniach w mediach
spotecznosciowych:

Ttumaczenie wykonane przez Centrum Ttumaczen (CdT, Luksemburg), na podstawie oryginatu w jezyku angielskim.
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https://healthy-workplaces.eu/pl
https://healthy-workplaces.eu/pl/media-centre/newsletter
http://twitter.com/eu_osha
https://www.facebook.com/EuropeanAgencyforSafetyandHealthatWork
http://www.youtube.com/user/EUOSHA
https://www.linkedin.com/company/europeanagency-for-safety-and-health-at-work
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