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Hatas w biurze

Praca biurowa uchodzi z prace lekka ze wzgledu niewielki wysitek fizyczny.
Nie oznacza to, ize z pracg umystowg nie wigzg sie zadne czynniki uciazliwe
wptywajgce na poczucie zmeczenia oraz produktywnos¢. Jednym z najczesciej
wymienianych przez pracownikow czynnikow uciazliwych jest hatas. Jakie dzwieki
najbardziej nas rozpraszaja? Czy praca w ciszy jest najbardziej efektywna? Zapoznaj
sie z wynikami badan!

Chociaz przeprowadzono wiele badan w celu oceny niekorzystnego wptywu hatasu na
cztfowieka, to dotyczyty one gtdwnie hatasu na dos¢ wysokim poziomie. Wyniki
obejmujgce wptyw umiarkowanego poziomu hatasu na cztowieka sg rozbiezne ze
wzgledu na znaczne rdznice w indywidualnej wrazliwosci na hatas. W ramach badan
prowadzonych w CIOP-PIB przeanalizowano wptyw warunkdw akustycznych w
Srodowisku pracy biurowej na odczuwane przez pracownikdéw obcigzenie praca.

Zaréwno dzwieki wyposazenia biurowego wraz z towarzyszacymi im gto$nymi
rozmowami, jak i cisza powodowaty, ze pracownicy odczuwali najwieksze obcigzenie
psychiczne, najlepiej zas czuli sie podczas pracy w szumie oraz wtedy, gdy docieraty do
nich jedynie dzwieki od wyposazenia biurowego. W pierwszym przypadku pracownicy
deklarowali, ze ich praca byta najmniej wydajna. Gtosne rozmowy i dzwieki
wyposazenia biurowego powodowaty najwyzszy poziom frustracji i poczucia presji
czasu.

A
N 222288888 () seka@sekapl (@) seka.pl

nnnnn




Bezpieczna podrdz samochodem na wakacje (i nie tylko)

Samochdd to nie tylko narzedzie pracy (dla kierowcow zawodowych) czy tez srodek
transportu do pracy. Posiadacz auta wykorzystuje je rowniez do przewozu
zakupionego towaru (np. ze sklepow wielkopowierzchniowych) lub jako srodek
transportu do miejsc uprawiania sportu, wypoczynku, kultury itd.

By unikngé zagrozen w podrdzy, pamietaj o kilku waznych kwestiach:

e Podczas jazdy wybieraj drogi gtdwne, a unikaj, jezeli jest to mozliwe, drég bocznych,
stabo lub w ogéle ci nieznanych.

e Opuszczajgc samochdd, wez ze sobg kluczyki oraz dokumenty pojazdu.

e Zawsze wigczaj system alarmowy. W czasie jazdy zamykaj pojazd od wewnatrz.

o Jezeli zauwazysz, ze systemy zabezpieczenia pojazdu nie dziatajg prawidtowo, udaj sie
niezwtocznie do serwisu w celu sprawdzenia i ewentualnie naprawienia usterki.

e Najbezpieczniejszym miejscem do parkowania pojazdu jest garaz lub parking
strzezony.

e Jezelipojazd zostawiasz w innym miejscu —to staraj sie, by byto ono dobrze oswietlone,
niezastoniete zaroslami lub zabudowaniami.

e Jezeli jadgc samochodem, zauwazysz co$ niepokojacego, zatrzymaj sie przy radiowozie
policyjnym lub udaj sie do najblizszej jednostki policji.

e Sprawdz: cisnienie powietrza w oponach, sprawno$é uktadu hamulcowego, poziom
i jakos¢ ptyndw eksploatacyjnych, oswietlenie, stan dodatkowego wyposazenia
(sprawna gasnica, trojkat ostrzegawczy, apteczka, podstawowe narzedzia).
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Jedziemy na bezpieczne wakacje!

Im stonce wyiej na niebie, tym bardziej myslimy o wypoczynku gdzie$ z dala
od aktualnego miejsca pobytu. Przewidujagcy maja na rok wczesniej wykupione
wycieczki, wczasy czy miejsca docelowego pobytu. Ceny s3 wowczas atrakcyjniejsze,

a i czasu na przygotowanie sie do wymarzonego wyjazdu wiecej. Inni czekajg na tzw.
okazje, aby w ostatniej chwili wybrac sie w te egzotyczng podroz. Obojetnie, jaka
forme rezerwacji wybierzemy (te wczesng czy last minute) nasz wypoczynek
powinien by¢ bezpieczny. Jak zminimalizowa¢ rozczarowania, nerwy i straty?

Po pierwsze - Zaplanuj wyjazd

v

ANERNERN

v

Upewnij sie, czy twdj paszport jest wazny i czy masz niezbedne wizy. Sprawdz,

do ktoérych krajéw potrzebujesz paszportu, a do ktérych wystarcza dowdd osobisty
oraz ubezpieczenie komunikacyjne.

Zaopatrz sie w polise ubezpieczeniowa.

Koniecznie zaszczep sie.

Poznaj lokalne zwyczaje i prawo, aby unikngé nieprzyjemnych sytuacji.

Zapisz numeru do dyzurnego wtasciwej placdwki dyplomatyczno-konsularne;.

Po drugie - Touroperator, czyli biuro podrézy

Po trzecie - Umowa na $wiadczenie ustugi turystycznej

Po czwarte - Karta lepsza niz gotéwka

Po piate - Kiedy sie rozczarowates, reklamuj

Po szoste - Zabierz ze sobg swoje lekarstwa i miniapteczke
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Muzyka tagodzi obyczaje i... stres

Relaksacyjna moc muzyki wykorzystywana jest od wiekow jako remedium
na wszelkiego rodzaju dolegliwosci duszy i ciata. Jej kojgce diwieki pomagajg
redukowac stres i wspierajg prace przecigzonego mozgu. Cho¢ muzyka w miejscu
pracy moze wydawac sie niepotrzebnym dystraktorem, badania wskazuj3, Zze ma ona
bardzo pozytywny wptyw nie tylko na samopoczucie pracownikéow, ale réwniez ich
wydajnosc i efektywnosé. Dotyczy to zarowno muzyki, ktérej stuchamy, by odetchng¢
od obowigzkéw, np. w pokojach relaksu, jak i tej, towarzyszacej nam podczas
wykonywania pracy.

Wielu z nas instynktownie wybiera muzyke jako sposéb na odpoczynek od
intensywnego wysitku —zaréwno fizyczne go, jak i intelektualnego. | stusznie. Spokojne
dzwieki natury czy utwory klasycznych kompozytoréw pomagajg wyciszyé umyst,
zwolni¢ tempo i zrelaksowaé sie np. po stresujgcym spotkaniu. Wiasnie dlatego
w biurowych chillout roomach nie powinno zabrakng¢ muzycznych akcentéw —
odtwarzacza, stuchawek i miejsca na krétkg muzyczng sjeste.

Zgodnie z zapewnieniami neurologdw, wstuchujac sie w ,skomponowane” przez nasz
umyst melodie, stymulujemy powstawanie nowych, specyficznych potaczen
neuronalnych, odpowiedzialnych za proces relaksacji. Jak dowodzg badania,
pracownicy stuchajgcy w czasie pracy lekkich, pozytywnych melodii, sg bardziej wydajni
i skfonni do podejmowania wspdtpracy w grupie, niz ci pracujacy przy dzwiekach heavy
metalu lub bez muzycznego tfa.
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Polski tad 2.0 — Podpisany

Polski tad 2.0 wchodzi w zycie! Prezydent Andrzej Duda podpisat nowelizacje ustawy
o podatku dochodowym od osob fizycznych oraz niektérych innych ustaw.
Podstawowa zmiana to obnizenie dolnej stawki podatku PIT z 17 na 12 proc. Ustawa
zaczyna obowigzywac z dniem 1 lipca 2022r.

Obok obnizki PIT najistotniejsze zmiany to:

v
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Uchylenie tzw. ulgi dla klasy sredniej. Przy czym podatek nalezny nie moze by¢ wyzszy niz
tzw. hipotetyczny podatek nalezny za rok 2022, liczony z uwzglednieniem wspomnianej
ulgi obowigzujgcej w okresie od 1 stycznia do 30 czerwca 2022 r.

Przywrécona zostaje mozliwos¢ rozliczenia sie z dzieckiem dla osdb samotnie
wychowujacych dzieci.

Podniesiony zostaje limit zarobkdéw, jakie moze uzyska¢ dziecko bez utraty preferencji
podatkowych przez rodzicow, z 3089 zt do 16 061,28 zt.

Do dochoddéw dziecka zwolnionych z podatku zaliczona zostaje renta rodzinna.

Osoby, ktore w roku podatkowym w stosunku do co najmniej czworga dzieci wykonywaty
wiadze rodzicielskg, otrzymajg ulge podatkowgy. Kwota zwolniona od podatku wynosi
85 528 zt.

Przywrdcono takze czesciowe odliczenie sktadki zdrowotnej dla przedsiebiorcow.
Podatnicy, rozliczajgcy sie zastosowaniem podatku liniowego beda mogli obnizy¢
podstawe obliczenia podatku o sktadki na ubezpieczenie do 8700 zt

Zmianie ulegnie kwota, ktdérg bedzie mozina przeznaczyé na organizacje pozytku
publicznego z 1 na 1,5 proc.
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Jak zostac strazakiem?

Wielu mtodych ludzi marzy o pracy w stuzbach mundurowych. Jedng z mozliwosci
takiej kariery zawodowej jest podjecie zatrudnienia w Panstwowej Strazy Pozarnej
(PSP). Proces zostawania strazakiem moze by¢ wieloetapowy. Najkrétsza droga do
uzyskania zawodu oficera PSP jest wziecie udziatu w rekrutacji do Szkoty Gtéwne;j
Stuzby Pozarniczej (SGSP), gdzie ograniczenie wiekowe wynosi 25 lat (nie mozna
przekroczy¢ tego wieku w dniu przyjecia do stuzby, ktéra rozpoczyna sie z poczgtkiem
sierpnia danego roku).

Inng drogg do zostania sie strazakiem jest wziecie udziatu w egzaminach do jednej ze
szkot aspiranckich PSP, ktére znajdujg sie w Czestochowie, Krakowie i Poznaniu. W tym
samym roku mozna podjgé prébe dostania sie zaréwno do Szkoty Gtéwnej Stuzby
Pozarniczej, jak i do jednej ze szkét aspiranckich.

Kolejng szansg na przynaleznos¢ do stuzby jest wziecie udziatu w naborze ogtaszanym
w szkotach pozarniczych, komendach oraz innych jednostkach PSP. Dopiero podczas
takiego naboru liczg sie posiadane dodatkowe umiejetnosci takie jak prawo jazdy
wyzszej kategorii, kwalifikacje do obstugi roznych urzadzen czy praktyka w ochotniczej
strazy pozarnej.
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Najwazniejsze zasady BHP w biurze

Przepisy BHP s3 nierozerwalnie zwigzane z kazdym zaktadem pracy — bez wzgledu
na jego wielkos¢ czy rodzaj wykonywanych zadan. Dlatego pracodawca zawsze
ma obowigzek ich przestrzegania, nawet jesli zatrudnia tylko jednego pracownika.
Nie ma tez znaczenia, czy jest to hala obrébki metali, montazownia, przetwodrnia
spozywcza, czy biuro. W kazdym z takich miejsc muszg by¢ spetnione okreslone
przepisami zasady BHP. Ktore z nich obowiagzujg w biurze?

W mysl przepisdw BHP w biurze pracownicy muszg tez mie¢ do dyspozycji odpowiednia
przestrzen. Zgodnie z wytycznymi na jednego pracownika przypada:

v' 2 m? powierzchni podtogi, ktéra nie jest zajeta przez meble czy wyposazenie,
v" 13 m*® wolnej objetosci pomieszczenia.

Jesli pomieszczenie nie jest klimatyzowane, to jego wysokos¢ nie moze by¢ mniejsza niz
3m, lub 2,5 m — w przypadku maksimum czterech pracownikéw. Na kazdego z nich
przypada 15 m3 wolnej objetosci wnetrza. Natomiast jezeli w biurze znajduje sie
klimatyzacja i wentylacja, to:

v nie powinno w nim by¢ przeciggdw,
v’ klimatyzacja powinna by¢ regularnie czyszczona i konserwowana,
v' temperatura w pomieszczeniu powinna wynosi¢ minimum 18 st. C.

Ponadto sScianki dziatowe tzw. bokséw — gdy s zamontowane — nie mogg by¢ wykonane
z ttukgcych sie materiatow.
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Sjesta — hiszpanska filozofia relaksu

Cho¢ od czasdw kryzysu gospodarczego praktyka hiszpanskiej sjesty zostata oficjalnie
zawieszona, Hiszpanie wcigz pozostajg wierni swojej tradycji. Jak wyglada obecnie
ich popotudniowa przerwa? Typowa hiszpanska sjesta to nic innego jak filozofia
relaksu w formie 20-30 minut drzemki. Praktykowana tradycyjnie po obiedzie,
pomiedzy godzing 15.00 a 17.00. Cho¢ godziny sjesty pozostajg niezmienne, obecnie
mato kto wykorzystuje jg na sen. Najczesciej wigze sie z celebrowaniem positku.
Pracujacy Hiszpanie czesto wykorzystujg ten czas zarowno do spotkan biznesowych,
jak i towarzyskich.

Obawy zwigzane z niekorzystnym wptywem sjestowania na rozwdj gospodarczy Hiszpanii
doprowadzity do oficjalnego zawieszenia tradycyjnej praktyki w 2012 roku. W celu zwiekszenia
produktywnosci pracy w 2005 roku premier Hiszpanii, José Luis Rodrigue Zapatero, wycofat
sjeste z urzedéw panstwowych. 7 lat pdzniej, w zwigzku z trwajgcym w Hiszpanii kryzysem,
praktyka ta zostata catkowicie zawieszona, pod wptywem presji Komisji Europejskiej,
Europejskiego Banku Centralnego i Miedzynarodowego Funduszu Walutowego.

Mimo oficjalnych decyzji, Hiszpania wcigz zyje wtasnym, ustalonym od pokolen rytmem. —
Sjesta jest tak silnie wpisana w $wiadomosé i zwyczaje mieszkaincow kraju, iz mato
prawdopodobne, zeby jakikolwiek typ zarzadzania mdgt ten stan zmieni¢ ad hoc. Wiekszo$é
instytucji nadal pozostaje wierna dawnym przyzwyczajeniom. Niektdre z nich skrécity czas na
odpoczynek do 1 godziny. Natomiast w przypadkach, gdzie oficjalnie wyeliminowano sjeste,
mozna moéwié o spowolnieniu rytmu pracy i biurowym odprezeniu.

A
N 222288888 () seka@sekapl (@) seka.pl

nnnnn




S 58 S TR

T

!
- — |+

| "1

o

.
. seka.pl

Jak wyrobic ksigzeczke sanepidowskg?

Podejmowanie pracy w niektorych zawodach wigze sie dla pracownika ze
szczeglélnymi wymogami. W branzy gastronomicznej zalicza sie do nich brak
jakichkolwiek schorzen, ktére mogtyby przyczyni¢ sie do skazenia wytwarzanych
badz konsumowanych produktéw. Osoby chcace znalez¢ zatrudnienie w tym
sektorze, muszg wykonywaé¢ obowigzkowe badania do celow sanitarno-
epidemiologicznych. Czym one s3 i jak wyrobi¢ ksigzeczke sanepidowska?

Orzeczenie lekarskie, czyli popularng ksigzeczke sanepidowskg, mozna wyrobic
samodzielnie. Na badanie moze tez skierowaé pracodawca, ktéry réwniez ponosi jego
koszt — w wysokosci 100 ztotych — oraz optate za wizyte u lekarza medycyny pracy.
W obu przypadkach procedura postepowania jest taka sama i obejmuje nastepujgce
kroki:

v' wizyta w wybranej stacji sanitarno-epidemiologicznej i pobranie pojemnikéw na
probki,

oddanie do badania prébek katu z trzech kolejnych dni,

oczekiwanie okoto 3-7 dni na wynik badania,

wizyta z wynikami u lekarza medycyny pracy,

wykonanie ewentualnych dodatkowych badan, takich jak RTG, EKG, czy morfologia
krwi,

wydanie przez lekarza orzeczenia.
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Praca w czasie upatéow - obowigzki pracodawcy

Przepisy nie precyzujg obowigzkow pracodawcow wobec pracownikow, gdy wysokie
temperatury w miejscu pracy stajq sie ucigzliwe. Tym czasem na przetomie czerwca
i lipca dotarta do naszego kraju fala upatow. Rekordowym temperaturom w ciggu
dnia towarzysza ,tropikalne noce” niepozwalajgce na wytchnienie. Jak twierdza
klimatolodzy jest to efekt pogtebiajacych sie zmian klimatycznych. W przysztosci
nalezy spodziewac sie coraz silniejszych i dtuzszych uderzen goraca.

Kiedy temperatura powietrza przekracza 28°C w biurze i 25°C na zewnatrz zgodnie
z przepisami pracodawca ma obowigzek dostarczenia pracownikom, poza wodg zdatng do
picia, zimnych napojow wzbogaconych o sole mineralne i witaminy. Przepisy jednak nie
okreslaja, jakie ilosci napojéw przystugujg pracownikowi w takich warunkach. W duzej mierz
wynika to z faktu, ze potrzeby pracownikdw majg charakter indywidualny.

Pracodawca powinien tak zmieni¢ godziny pracy by umozliwi¢ pracownikom czestsze przerwy
i unika¢ pracy w najwiekszym upale. Powinien rowniez dobra¢ odpowiednig odziez ochronng,
ktora potrafi obnizy¢ temperature ciata. Decyzja o zmianie organizacji pracy w tym o jej
przerwaniu lub skréceniu to dobra wola pracodawcy.

Przyjeto sie, ze praca powinna by¢ przerwana, gdy temperatura w biurze przekracza 30°C, w
hali 28°C. Jednak caty czas jest to dobra wola pracodawcy. Jak co roku Pannstwowa Inspekcja
Pracy zwraca sie do pracodawcéw z apelem o przestrzeganie zalecen zawartych w przepisach
prawa pracy.
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