Postijiet tax-xoghol
li jgibu 'l quddiem is-sahha
HAFFEF IL-PIZ

Fatturi psikosocjali
fil-prevenzjoni ta’
disturbi muskoloskeletali
relatati max-xoghol
(MSDs)

Punti ewlenin

Din l-iskeda informattiva tiehu bhala |-punt tat-tlug taghha
l-informazzjoni fl-iskeda informattiva “Appogg ghas-sahha
muskoloskeletali fuq il-post tax-xoghol” u ghandha tingara
flimkien maghha. Din l-iskeda informattiva hija disponibbli fug:
https://osha.europa.eu/no/publications/supporting-
musculoskeletal-health-workplace/view

« Flimkien ma’ fatturi ta’ riskju fiziku, il-fatturi psikosocjali
jistghu jikkawzaw muskoloskeletali (MSDs) relatati
max-xoghol u jikkontribwixxu ghall-persistenza ta’ MSDs
(kronici) ezistenti.

« |l-fatturi psikoso¢jali jistghu jagixxu bhala ostaklu ghar-
ritorn ghax-xoghol ghal dawk assenti minhabba MSD.

« ll-prezenza ta’ MSD jista’ jkollha effett negattiv fuq is-
sahha psikologika u |-benesseri.

+ L-indirizzar tar-riskji assocjati ma’ fatturi psikosocjali
ghandu jkun parti minn approc¢ olistiku ghall-
valutazzjoni tar-riskji fuq il-post tax-xoghol u ghall-
prevenzjoni tal-MSDs.
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Is-sigurta u s-sahha fuq il-post tax-xoghol jirrigwardaw lil kulhadd. Tajjeb ghalik. Tajjeb ghall-kumpanija.
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Postijiet tax-Xoghol li Jgibu ’l
Quddiem is-Sahha Jhaffu I-Piz

L-Agenzija Ewropea ghas-Sigurta u s-Sahha fuq il-Post tax-
Xoghol (EU-OSHA) ged tmexxi kampanja fl-Ewropa kollha
mill-2020 sal-2022 biex izzid is-sensibilizzazzjoni dwar
id-disturbi muskoloskeletali (MSDs) relatati max-xoghol u
l-importanza li jigu evitati. L-objettiv huwa li l-impjegaturi,
il-haddiema u partijiet ikkoncernati ohira jigu mhegga
jahdmu flimkien biex jipprevjenu I-MSDs u jippromwovu
sahha muskoloskeletali tajba fost il-haddiema tal-UE.

Postijiet tax-xoghol li jgibu
I-quddiem is-safiha
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Fatturi ta’ riskju psikoso¢jali fuq ix-
xoghol u I-MSDs

L-MSDs u |-problemi tas-sahha psikologika (ez. stress, ansjeta u
dipressjoni) huma z-zewg kawzi ewlenin ta’ liv minhabba mard
relatat max-xoghol fl-UE. L-MSDs jaffettwaw miljuni ta’ haddiema
u jiswew lil min ihaddem biljuni ta’ euro, filwaqt li l-istress huwa
mahsub li jikkontribwixxi ghal madwar nofs il-jiem tax-xoghol
kollha mitlufa.

Ghalkemm il-fatturi ta’ riskju fiziku normalment huma I-influwenza
ewlenija relatata max-xoghol fuq ir-riskju tal-MSD, il-fatturi
psikosocjali fuq il-post tax-xoghol jistghu jikkontribwixxu b’'mod
sinifikanti ghar-riskju tal-izvilupp ta’ MSD u ghall-aggravar ta’
problema preezistenti. ll-fatturi psikosocjali jistghu jagixxu wkoll
bhala ostaklu ghar-ritorn lejn ix-xoghol (jew ghas-sejbien tax-
xoghol) ghal dawk b’MSDs kronici. Barra minn hekk, li jkun hemm
MSD (spe¢jalment wiehed li jwassal ghal ugigh kroniku) jista’ jzid
ma’ problemi psikosocjali bhad-dipressjoni u I-istress.

Hemm thassib li t-tkabbir ta’ modi godda ta’ hidma (ez. xoghol
mill-boghod, xoghol mid-dar) qed iwassal ghal Zieda fil-problemi
psikosogjali. Il-haddiema f'sitwazzjonijiet bhal dawn jistghu
jhossuhom izolati minghajr I-appogdg tal-kohaddiema taghhom. Xi
persuni li jahdmu mid-dar jsibuha difficli li jzommu d-distinzjoni
bejn il-hajja domestika u dik tax-xoghol (il-bilan¢ bejn ix-xoghol

u |-hajja privata), u b’hekk joholqu kunflitt. Min-naha I-ofra, xi
haddiema jsibu x-xoghol mill-boghod bhala wiehed ta’ beneficé¢ju,
peress li jaghtihom sens ta’ kontroll.

Fatturi psikosocjali assocjati mal-MSDs

- Taghbijiet eccessivi tax-xoghol.
» Domandi kunfliggenti u nugqas ta’ ¢arezza dwar ir-rwol.

» Nuqggas ta’ involviment fit-tehid ta’ decizjonijiet li
jaffettwaw lill-haddiem u nuqqas ta’ influwenza fuq il-
mod kif isir ix-xoghol.

- Bidla organizzazzjonali gestita hazin.

» Nuqqas ta’ sigurta tal-impjieg.

» Komunikazzjoni ineffettiva.

» Nuqqas ta’ appogg mill-manigment jew mill-kollegi.

» Fastidju psikologiku u sesswali, vjolenza minn partijiet terzi.

» Livell baxx ta’ sodisfazzjon tax-xoghol.

Mhux il-fatturi psikosocjali
kollha huma hziena

Min-naha l-ohra, hemm evidenza li aspetti pozittivi tal-ambjent
tax-xoghol psikosocjali jistghu jghinu biex jitnagqsu I-effetti
negattivi. Perezempju, f'xi sitwazzjonijiet, livelli gholjin ta’ domandi
tax-xoghol mentali (li jwasslu ghal aspettattiva ta’ riskju ta’ MSDs)
ma ghandhomx |-effett negattiv mistenni, peress li l-impatt
taghhom jigi kontrobilan¢jat mill-benefi¢¢ji ta’ kontroll personali
gawwi jew ta’ appogdg sodjali.
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Riskji psikoso¢jali u ritorn ghax-xoghol

II-fatturi psikoso¢jali jistghu jinfluwenzaw ukoll ir-ritorn ghax-
xoghol ta’ dawk li ghandhom MSD.

L-ewwel nett, bhal fil-kaz ta’ fatturi fizici, il-fatturi ta’ riskju
psikoso¢jali fuq il-post tax-xoghol jistghu jzidu r-riskju ta’
episodju iehor. Ghalhekk huwa importanti li kwalunkwe

riskju fiziku jew psikosocjali fuq il-post tax-xoghol li seta’
kkontribwixxa ghall-izvilupp inizjali jew ghall-aggravar tal-MSD
jigi indirizzat biex jitnagqas ir-riskju ta’ rikorrenza.

It-tieni nett, fatturi psikologici (mhux tax-xoghol) individwali
jista' jkollhom impatt sinifikanti fuq ir-ritorn ghax-xoghol. Dawn
jinkludu l-attribuzzjoni tal-kundizzjoni tas-sahha ghax-xoghol u
t-twemmin li x-xoghol huwa ta’ hsara u li r-ritorn ghax-xoghol
se jaghmel aktar hsara.

Hemm evidenza li fatturi bhal “tendenza ta’ somatizzar”
(predispozizzjoni biex wiehed ikun aktar konxju ta) u jinkwieta
aktar dwar, sintomi somati¢i komuni) u twemmin tas-sahha,
inkluz l-evitar tal-biza, huma asso¢jati mal-persistenza ta’ ugigh
relatat mal-MSD u jista’ jkollhom impatt negattiv fuq il-process
tar-ritorn ghax-xoghol.



lI-fatturi ta’ riskju psikosocjali kif
jikkawzaw I-MSDs?

Diversi teoriji bbazati fuq ir-“rispons tal-istress” jispjegaw kif il-
fatturi psikosocjali jistghu jwasslu ghal riskju akbar ta’ MSDs.

L-esponiment ghal fatturi psikosoc¢jali avversi jwassal ghal bidliet
fizjologici fil-gisem (ir-“rispons tal-istress”). Dawn jinkludu bidliet
fir-ritmu tan-nifs u zieda fit-tahbit tal-galb.

Meta |-“istress” jippersisti, jistghu jigu segwiti minn bidliet
ormonali, bhar-rilaxx ta’ katekolamini jew ta’ ormoni tal-
kortikosterojde. Zieda fit-ton (“tensjoni”) tal-muskoli, bidliet
fil-mekkanizmi tat-tiswija tat-tessuti, u peré¢ezzjoni mtejba tal-
ugigh huma kollha modi li bihom il-fatturi psikoso¢jali jistghu
jinfluwenzaw b'mod negattiv I-izvilupp jew l-aggravar tal-MSDs.

Moghdijiet potenzjali minn fatturi ta’
riskju psikosocjali ghall-MSDs

. Zieda fit-tensjoni tal-muskoli se jkollha impatt fuq it-
taghbija bijomekkanika fuq il-muskoli u I-gheruq, u dan
izid ir-riskju ta’ taghbija eccessiva.

- Hafna MSDs ifixklu |-bilan¢ bejn il-hsara u t-tiswija
tat-tessut, u dan iwassal ghal inflammazzjoni. Bidliet
relatati mal-istress fil-mekkanizmi tat-tiswija jfixklu
aktar dak il-bilanc¢ u jistghu jeghlbu I-processi
tal-irkupru tat-tessuti.

» Mekkanizmi ofira jistghu jagixxu b’'mod indirett: ez.
I-istress percepit jista’ jwassal ghal sensibilizzazzjoni
akbar dwar l-ugigh (percezzjoni tal-ugigh) jew
tolleranza mnaqgsa tal-ugigh.

Barra minn hekk, domandi fizi¢i gholjin u nuqqas ta’ appogg
(mill-kohaddiema u ohrajn) jistghu jwasslu biex il-haddiema
jippruvaw jahdmu aktar malajr (inkluz forsi li ma jihdux pawzi).
Konsegwentement, dawn jistghu ma jihdux hsieb li jadottaw
pozizzjonijiet tajbin jew jistghu jgorru taghbijiet Zejda (it-tnejn
li huma jzidu r-riskju ta’ korriment fil-muskoli), jew jistghu
jiffrankaw u jiehdu riskji (izidu r-riskju ta’ a¢¢identi).

Taghbija bhal din spiss twassal ukoll ghal nugqgas ta’ hin ta’
rkupru fiziku, li jkompli jzid mar-riskju tal-MSD. Domandi
kkon¢éentrati jistghu jwasslu wkoll ghal pressjonijiet psikosocjali
addizzjonali, ez. minhabba thassib dwar in-nuqgqas ta’ kisba ta’
miri jew l-ilhuq tal-iskadenzi.

ok oto / Wavebreakmedia

Valutazzjonijiet tar-riskju, fatturi
psikosocjali u MSDs

Ahna nirrakkomandaw approc¢ olistiku u partecipattiv, li fih il-
haddiema u I-manigers ikunu involuti fil-valutazzjoni tar-riskji u
fl-identifikazzjoni u fl-izvilupp ta’ mizuri preventivi. L-impjegaturi
ghandhom izommu l-approc¢ taghhom ghall-valutazzjoni tar-
riskju wiesa’: kemm il-fatturi fizici kif ukoll dawk psikoso¢jali
jistghu jinfluwenzaw il-benesseri fiziku u mentali tal-haddiema u
ghandhom jigu vvalutati flimkien. Dan mhux biss jista’ jghin biex
jigu evitati I-MSDs izda jappogga wkoll ir-ritorn ghax-xoghol (jew
iz-zamma fix-xoghol) ta’ dawk b’MSDs kronici (ara r-Rizorsi).

Sabiex jigu identifikati s-sorsi tal-problemi u jigu zviluppati mizuri
preventivi, huwa importanti li wiehed jifhem:

il-kontribut ta’ fatturi ta’ riskju fiziku individwali (ez. il-piz u
I-frekwenza tat-taghbijiet jew il-firxa tal-movimenti skomdi
jew ripetittivi); u

il-punt sa fejn il-fatturi psikoso¢jali individwali jikkontribwixxu
ghall-piz generali fuq il-haddiema.

Il-valutazzjonijiet tar-riskju ghandhom jikkunsidraw ukoll
“kombinazzjonijiet” ta’ fatturi ta’ riskji psikosocjali, peress li
ntwera li domandi gholjin huma partikolarment detrimentali
meta jkun hemm ukoll nugqas ta’ awtonomija, appogg socjali
baxx u nuqqas ta’ rikonoxximent.

Ghodod ghall-valutazzjoni tar-riskju

Hemm hafna gwidi u ghajnuniet ghall-valutazzjoni tar-riskji fug
il-post tax-xoghol, bhal dawk fl-ghodda tal-Valutazzjoni tar-Riskju
Interattiva Online (OiRA) (ara r-Rizorsi). L-ebda approc¢c uniku ma
huwa adattat ghall-postijiet tax-xoghol u I-kulturi kollha. Ghalkemm
I-enfasi primarja ta’ hafna mill-ghodod ghall-valutazzjoni tar-riskji
psikoso¢jali hija fuq l-identifikazzjoni u t-tnaqqis tar-riskji ghas-
sahha u |-benesseri psikologiku, dawn huma validi bl-istess mod
ghal riskji li jinfluwenzaw is-safhha muskoloskeletali u |-benesseri
fiziku. Wiehed mill-benefi¢cji tal-approce olistiku huwa li jindirizza
s-sahha generali tal-haddiem minghajr ma jiffoka fugq kwalunkwe
riskju partikolari jew ezitu avvers.

i

Xi impjegaturi jsibu approcc ta’“mmappjar tal-gisem u tal-perikli”
li jkun utli fil-valutazzjoni tar-riskji u tar-rizultati tas-sahha, peress
li jista’ jghin biex tinghata attenzjoni lil dawk l-aspetti tax-xoghol
li I-haddiema jsibu l-aktar problematici (ara r-Rizorsi). Huwa I-aktar
applikabbli ghall-perikli fizi¢i fuq il-post tax-xoghol, izda jista’
jintuza wkoll biex jigu identifikati perikli psikoso¢jali.

L-evidenza tissuggerixxi li I-aspettattivi kulturali jistghu
jinfluwenzaw |-impatt ta’ fatturi psikoso¢jali differenti u, fil-postijiet
tax-xoghol fejn hemm ghadd ta’ haddiema migranti bi sfondi
kulturali differenti, dan ghandu jitqies fil-valutazzjonijiet tar-riskju.
Dawk f"“impjieg prekarju” (spiss haddiema migranti) hafna drabi
jsibuha aktar bi tqgila biex jilmentaw jew jikkritikaw minhabba
I-biza' ta’ riperkussjonijiet negattivi.



Mizuri ta’ prevenzjoni

Sabiex jitnaqqas il-piz tal-MSDs kemm fil-livell individwali kif ukoll
f'dak organizzazzjonali, huwa importanti li I-valutazzjoni tar-riskju

potenzjalment negattiv ta’ fatturi negattivi ohra. Perezempju,
ikkunsidra l-izvilupp ta’ sistemi ta’ appogg ghall-haddiema

tigi segwita minn azzjoni pozittiva ghall-gestjoni tar-riskji fizici
u psikosogjali. Meta tkun ged tippjana azzjonijiet preventivi,
ikkunsidra dan li gej:

Ir-riskji identifikati ta’ fastidju jew vjolenza ghandhom jigu
indirizzati bhala prijoritajiet. ll-vjolenza relatata max-xoghol tista
tkun kwistjoni serja ta’ sikurezza u sahha kemm b’konsegwenzi
fizici kif ukoll psikologici.

’

Domandi eccessivi jew kunfliggenti wkoll jistghu jkunu
problema partikolari; il-kjarifika tal-prijoritajiet, ir-rwoli u
r-responsabbiltajiet, u I-ktajjen ta’ kmand jistghu jghinu biex
dawn jigu solvuti.

Evidenza li xi fatturi psikosodjali jista’ jkollhom effett pozittiv
tindika azzjoni ulterjuri. Filwaqt li n-nuqgas ta’ appogg mill-
kohaddiema jew mill-manigers jista’ jkollu effett negattiv,
it-titjib tad-disponibbilta u I-kwalita tal-appogg jista’ jkun ta’
benefic¢ju. Dan jista’ jghin ukoll biex jikkumpensa ghall-impatt
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(inkluzi supervizuri u manigers tat-tahrig) biex tikkumpensa
ghall-effett ta’ talbiet eccessivi. Madankollu, dejjem ipprova
naqqas il-firxa ta’ dawk id-domandi eccessivi l-ewwel.

Approcéi bhal dawn jistghu mhux biss jipprevjenu l-izvilupp
tal-MSDs izda jippermettu wkoll lil dawk b’MSDs kronici jkomplu
jahdmu. Sensiela ta’ studji tal-kaz ta’ haddiema bi problemi kronici
sabu li l-appogg kemm mill-manigers kif ukoll mill-kohaddiema
ghandu rwol importanti fiz-zamma tal-haddiema (ara r-Rizorsi).
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