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Aktywnos¢ fizyczna jako antidotum na stres w pracy

Stres w pracy stat sie zmora krajow wysokorozwinietych. Jak pokazujg badania stres
to nie tylko Zzrédto dyskomfortu to rowniez powainy problem spoteczny i realne
zagrozenie. Nie zawsze jednak mozliwe jest eliminowanie sytuacji stresogennych.
Jednym z rozwigzan jest aktywnos¢ fizyczna.

Co daje aktywno$¢ fizyczna?

Podejmowanie aktywnosci fizycznej nabrato szczegdlnego znaczenia kiedy znaczna
czes¢ spoteczenstwa przeszta na prace zdalng. Pracownicy uprawiajacy sport nie czuli
sie tak wyobcowani, majg lepsze samopoczucie, lepiej radzg sobie z wykonywaniem
codziennych obowigzkéw, rzadziej popetniajg btedy i cierpig z powodu wypalenia
zawodowego. Eliminacja stresu dla przedsiebiorstwa to wymierne korzysci finansowe.
Zadowoleni pracownicy stajg sie ambasadorami firmy a to z kolei stanowi zysk
wizerunkowy.

W Polsce

Jak pokazujg badania 48% Polakow jest aktywnych sportowo, natomiast 64% Polakéw
jest aktywnych fizycznie, tzn. uprawiajgcych aktywnos$é fizyczng minimum raz w
miesigcu.

W przedziale wiekowym 15-24 lat 80% naszych rodakdéw jest aktywna fizycznie. Sport
uprawiajg najczesciej osoby z wyzszym wyksztatceniem oraz mieszkancy duzych miast.
W Polsce podobnie jak na Swiecie najpopularniejsze jest bieganie.
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Oswietlenie a stanowisko pracy

Istotnym elementem stanowiska pracy jest oswietlenie. To ono znaczgco wptywa na
bezpieczne i efektywne wykonywanie obowigzkow stuzbowych, a takze pozwala na
komfort pracy wzrokowej. Pracodawca, w mysl przepisow bhp, jest obowigzany
zapewni¢ oswietlenie zgodne z polskimi normami. Oswietlenie jest fizycznym
czynnikiem Srodowiska pracy, wystepujagcym na kazdym stanowisku i zaliczanym do
czynnikow ucigzliwych. Wynika to z faktu, ze niewtasciwe oswietlenie prowadzi do
nadmiernego zmeczenia oczu, spadku wydajnosci pracy oraz moze powodowac
pogtebienie wad wzroku.

Oswietlenie, oprécz wptywu na zdrowie pracownika, oddziatuje réwniez na jego
samopoczucie. Bdle oczu, glowy, niezadowolenie pracownika — s3 czesto
spowodowane niewtasciwym ustawieniem stanowisk pracy wzgledem opraw
oswietleniowych, brakiem rolet, zaluzji w oknach, ktére przeciwdziatajg wystgpieniu
ol$nienia. Jak temu zaradzi¢?

Stanowiska pracy nie powinny by¢ oswietlone Swiattem bezposrednio skupionym w
kierunku monitora ekranowego, poniewaz prowadzi to do wystepowanie ol$nienia. Na
oprawach zaleca sie zamontowanie urzadzen zapewniajgcych ograniczenie ol$nienia,
takich jak odbtysniki, rastry. Obszar za monitorem nalezy doswietli¢, aby obnizy¢
kontrast miedzy powierzchnig pracy, a otoczeniem, co ma wptyw m.in. na zmeczenie
oczu i bezpieczenstwo pracownika. Barwa oswietlenia powinna by¢ zblizona do
oswietlenia naturalnego, bo biate swiatto szybko meczy.
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Potencjat os6b niepetnosprawnych w pracy — wyniki badan

Ogodlna wiedza na temat potencjatu ludzkiego (w szczegdlnosci intelektualnego) jest
dosy¢ obszerna. Nie dotyczy to jednak oséb z niepetnosprawnosciami.
W sSwiadomosci spotecznej funkcjonuje wiele stereotypow a pracodawcy ciggle
obawiajg sie zatrudnia¢ osoby z tej grupy. Skonfrontuj swoje wyobrazenia
z wynikami badan CIOP i PIB!

Jak wykazujg badania osoby z niepetnosprawnosciami sg bardziej zaangazowane w prace.
Moze to wynika¢ z checi dgzenia do normalnosci, zanizonego poczucia wtasnej wartosci lub
poczucia zagrozenia na rynku pracy. Niepetnosprawni wykazujg sie wiekszg starannoscia
wynikajgca z ich przekonania, ze muszg staraé sie bardziej by pokonaé ograniczenia wynikajgce
z niepetnosprawnosci.

Zdaniem 40% badanych pracodawcy w niewielkim stopniu wykorzystuje potencjat oséb z
niepetnosprawnosciami a 13% z nich stwierdzito, ze wcale go nie wykorzystujg. Wsréd
respondentéw twierdzacych, ze pracodawcy wtasciwie wykorzystujg ich potencjat najczesciej
pojawiaty sie opinie:

e ,zatrudniajg ich na stanowiskach zgodnych z ich kwalifikacjami”- 33,1%.

e ,dostosowujg stanowiska pracy do potrzeb” —29,7%

e ,dbajg o to, by pracownicy z niepetnosprawnosciami rozwijali swoje umiejetnosci”’—
25,8%

' 22 2288 888 @ seka@seka.pl @ seka.pl

A S %




Wypalenie zawodowe

Wypalenie zawodowe, zwane tez syndromem burnout, zyskato juz miano choroby
cywilizacyjnej. W ubiegtym roku WHO wpisata to zjawisko na liste jednostek
chorobowych, a od 2022 r. pracownicy beda mogli uzyska¢ zwolnienie lekarskie,
jezeli lekarz zdiagnozuje omawiany stan u pracownika. W ciggu ostatnich kilku lat
przeprowadzono liczne badania, ktore dobitnie pokazujg, ze wypalenie zawodowe
przybiera postac epidemii — niestety, rowniez w Polsce.

Symptomy wypalenia zawodowego wsrod pracownikow

Osoby cierpigce na syndrom burnout tracg entuzjazm i zaangazowanie do pracy. Coraz
czesciej chorujg, majg ktopoty ze snem, w pracy trudniej im utrzymac¢ odpowiedni
poziom koncentracji (pojawiajg sie btedy i problemy z realizacja zadan w
zaplanowanych terminach). Wypalenie zawodowe zmienia ludzi — czesto widac to
gotym okiem. Osoby, ktére wczesniej byty pogodne i usmiechniete, stajg sie cichsze,
przygaszone. Mniej chetnie wchodzg w interakcje z pozostatymi pracownikami, a
czasami wrecz unikajg kontaktu; stajg sie wyalienowane. Lunch jedzg w samotnosci,
podczas przerw unikajg towarzyskich pogawedek, a po zakoriczeniu pracy szybko
opuszczajg biuro. Nastepstwem powyzszych zachowan jest spadek efektywnosci osoby
dotknietej tg chorobg, a czesto takze catego zespotu. Musimy bowiem pamieta¢, ze w
pracy opartej na relacjach miedzyludzkich i wspdtpracy, czasami jeden pracownik
cierpigcy na wypalenie zawodowe moze miec¢ kluczowy wptyw na spadek wynikéw
catej organizacji (np. szef dziatu sprzedazy).
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Rosliny na ratunek

90% zycia spedzamy w pomieszczeniach, z czego okoto 30% — w miejscu pracy. Warto
pamietac, ze otoczenie, w ktorym dziatamy zawodowo, ma niebagatelny wptyw na
nasze zdrowie i samopoczucie. Latem powietrze wysuszajg klimatyzatory, a zimg —
kaloryfery. Wszelkiego rodzaju sprzety biurowe wydzielaja aceton i trojchloroetyl.
Do tego dochodzg substancje chemiczne wydzielane przez farby, lakiery i srodki
chemiczne wykorzystywane do utrzymania porzadku.

Wybawieniem od wszystkich powyzszych problemoéw sg rosliny, zwiekszajg bowiem
wilgotnosc¢ oraz petnig funkcje fitoremediantéw — naturalnych pochtaniaczy szkodliwych
substancji. Dodatkowo, jak dowiodty badania prowadzone w trzech akademickich osrodkach
na przestrzeni dziesieciu lat, rosliny oddziatujg rowniez w zakresie psychologicznym,
zwiekszajgc produktywnos¢ pracownikéw o 10—-15% w stosunku do biur pozbawionych
roslinnosci. Wzmacniajg poczucie bezpieczenstwa, uspokajajg, dajg wytchnienie zmeczonym
monitorami oczom oraz ttumig hatas.

Rosliny w biurze

Nie wszystkie rosliny poradzg sobie w skrajnych warunkach przestrzeni biurowej. Decydujgc
sie na ich wykorzystanie, nalezy wybiera¢ gatunki najodporniejsze i najwytrzymalsze. Réwnie
wazne jest zapewnienie im odpowiedniego podfoza oraz pojemnikéw, w ktérych bedg mogty
prawidtowo sie rozwijac. Jesli nie dysponujemy przestrzenig odpowiednig dla duzych roslin,
mozna pomyslec o niewielkich doniczkach ustawionych na stanowiskach pracy. Nawet takie
mate zmiany w znacznym stopniu poprawig warunki pracy i samopoczucie pracownikow.
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Prawidtowe nawadnianie organizmu w czasie upatow i nie tylko

Z badan wynika, ze przecietny Polak wypija w ciggu dnia zbyt mato ptynow. Zdarza
sie, Zze rozpoczynamy dzien pracy w stanie odwodnienia. W ciggu dnia brakuje
regularnosci w przyjmowaniu ptyndw. W czasie pracy fizycznej korzystniejsze jest
wypijanie jednej szklanki wody co 15-20 min niz wypijanie wiekszej porcji
po godzinie. W mikroklimacie gorgcym regularno$¢ przyjmowania napojow jest
szczegllnie wazna — uczucie pragnienia moze juz by¢ oznaka odwodnienia.

Zalecenia

Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej opracowato dziesie¢ zalecen.

nnnnn

Zaczynamy dzien od szklanki wody! Po przebudzeniu wypijamy 1-2 szklanki.

Pijemy ptyny regularnie przez caty dzieh.

Pijemy matymi tykami, ale czesto i powoli.

Nie dopuszczamy do pojawienia sie uczucia pragnienia (jest to znak, ze organizm juz
jest odwodniony).

Pijemy szklanke wody przed kapiela.

Pijemy szklanke wody przed snem.

Trzymamy napetniong szklanke z wodg zawsze w zasiegu reki i wzroku.

Pijemy wode podczas aktywnosci fizycznej, np. éwiczen fizycznych, spaceréw, prac w
ogrodzie, czy zabaw z wnukami.

Wychodzac z domu, pamietamy o zabieraniu ze sobg matej butelki z woda.

Jemy warzywa i owoce, poniewaz sg one réwniez doskonatym zrédtem wody.
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Warunki srodowiska pracy w UE — wyniki badan Eurostatu

Na dobre samopoczucie i zdrowie pracownika sktadajg sie czynniki, ktére generalnie
mozna podzieli¢ na czynniki materialne i psychospoteczne. Przeprowadzone w 2020r.
badania Eurostatu pokazuja jak mieszkancy 27 krajéw oceniaja warunki swojej pracy
pod tymi wzgledami.

»Zgodnie z wynikami badania modutowego ,Wypadki przy pracy i problemy zdrowotne
zwigzane z pracg” w 2020 r. ponad 62% oséb pracujgcych w krajach UE-27
zidentyfikowato w swoim $Srodowisku pracy co najmniej jeden czynnik zagrozenia
oddziatujgcy negatywnie na zdrowie fizyczne, a ponad 44% — co najmniej jeden czynnik
o niekorzystnym wptywie na dobrostan psychiczny. Narazenie na czynniki zagrozen w
Srodowisku pracy (zaréwno materialnym, jak i psychospotecznym) jest zgtaszane
najrzadziej w Czechach, Danii, Niemczech, Estonii i Irlandii, a najczesciej — w Austrii,
Portugalii, Grecji, Luksemburgu i Szwec;ji.”

W Polsce liczba takich zgtoszen jest nieco wieksza niz $rednia dla panistw UE.
Podstawowym problemem w materialnym $rodowisku pracy jest narazenie
na czynniki zagrozen powodujgce dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego,
a w psychospotecznym srodowisku pracy — duza presja czasu lub nadmierne obcigzenie
iloscig pracy.
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Wypadki przy pracy w | kwartale 2022 r. — wstepne dane GUS

Gtéwny Urzad Statystyczny odnotowat wzrost wypadkowosci liczac rok do roku
(z 0,81 do 0,82) Najwyzszy wskaznik wypadkowosci odnotowano w wojewdédztwie
warminsko-mazurskim i slagskim (1,08), a najnizszy w wojewoddztwie mazowieckim
(0,58).

Wskaznik wypadkowosci definiowany jest jako liczba oséb poszkodowanych w wypadkach (lw)
w stosunku do liczby zatrudnionych razy 1000. W1000= (Iw/Z)x1000. Inaczej méwigac liczba
0sob poszkodowanych przypadajacych na 1000 pracujgcych

W | kwartale 2022 r. zgtoszono 11111 oséb poszkodowanych w wypadkach przy pracy, o 2,0%
wiecej niz w | kwartale 2021 r.

Najwyzszy wskaznik wypadkowosci odnotowano w wojewddztwach: warminsko-mazurskim i
$laskim (po 1,08) oraz podlaskim (0,98), a najnizszy w wojewdédztwie mazowieckim (0,58) i
matopolskim (0,59). Do obliczenia wskaznika wypadkowosci wykorzystano wstepne dane o
liczbie pracujagcych; w podziale wedtug wojewddztw nie uwzgledniono cywilnych
pracownikéw jednostek budzetowych prowadzgcych dziatalno$¢ w zakresie obrony
narodowej i bezpieczedstwa publicznego.

W podziale wedtug rodzajow dziatalnosci gospodarczej najwyzszy wskaznik wypadkowosci
odnotowano w sekcjach: gérnictwo i wydobywanie (3,08), dostawa wody; gospodarowanie
Sciekami i odpadami; rekultywacja (2,14) oraz opieka zdrowotna i pomoc spoteczna (1,32),
natomiast najnizszy w sekcji: informacja i komunikacja (0,09) oraz dziatalnos¢ finansowa i
ubezpieczeniowa (0,14).

Zrédto danych GUS
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Analiza szans i zagrozen dla BHP w Przemysle 4.0

Czwarta rewolucja przemystowa niesie ze sobg nie tylko nowe mozliwosci, ale
roOwniez wyzwania i zagrozenia. Co nas czeka sferze BHP? Oto wyniki badan
przeprowadzonych przez CIOP-PIB wsrod osob zajmujacych sie kwestiami
bezpieczenstwa i zdrowia pracownikow.

Zdaniem ekspertow

Wdrazanie technologii Przemystu 4.0 stwarza nowe szanse na poprawe
bezpieczenstwa i ochrony zdrowia. Chodzi przede wszystkim o mozliwos¢
wyeliminowania pracy w warunkach narazenia na szkodliwe czynniki srodowiska pracy
lub na dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego oraz o mozliwos¢ ciggtego
monitorowania zagrozen w S$rodowisku pracy i funkcjonowania pracownikow.
Roéwnoczesnie powstajg nowe zagrozenia — zaréwno w materialnym, jak
i psychospotecznym srodowisku pracy. Problemem najczesciej identyfikowanym przez
badanych jest niezawodnos¢ rozwigzan technicznych, gdyz awarie i btedy
W oprogramowaniu mogg prowadzi¢ do wypadkéw. Nalezy jednak podkresli¢, ze liczba
wypadkéw powodowanych przez roboty jest niewielka, co pozwala wnioskowag, ze ich
wykorzystanie przyczynia sie z duzym prawdopodobienstwem do zmniejszenia liczby
wypadkéw. Wsrdd ucigzliwosci zwigzanych ze zdalnym sterowaniem robotami
wskazywano gtdwnie na potrzebe doktadnosci i koncentracji.
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Skutki pracy zmianowej i ich ograniczanie

Praca zmianowa nie jest niczym nowym a w przemysle z nastaniem wieku pary stata
sie powszechna. Gtéwna jej konsekwencja jest zaktécenie rytmu okotodobowego, co
prowadzi do zaburzen fizjologicznych. Dodatkowo osoby pracujgce w nocy bardzo
czesto wyrabiajg sobie zte nawyki. Brak snu w dtuzszym okresie moze doprowadzic¢
do rozwijania sie stanow chorobowych. Jak ograniczy¢ negatywne skutki pracy
zmianowej?

W przebiegu proceséw fizjologicznych oraz funkcjach behawioralnych dostrzegalna jest
prawidtowos¢, cyklicznos¢, ktéra uwarunkowana jest zmianami oswietlenia wynikajaca z
nastepujacych po sobie poér dnia i nocy. Osoby pracujgce w nocy czesciej cierpig na bezsennosé
oraz zaburzenia psychiczne niz pracownicy pracujgcy w trybie 8-godzinnym,
jednozmianowym.

Jak zapobiegac?

Prace zmianowe istniejg od wiekdéw i trudno sobie wyobrazi¢ nawet ich ograniczenie. Zta
jako$é snu i bezsennos¢ mogg mie¢ wptyw na pogorszenie stanu zdrowia i zapadania na
choroby przewlekte, jak rowniez zwiekszenie czynnika wypadkowosci w miejscu pracy. Na
ograniczenie skutkdw zdrowotnych pracy zmianowej jest wiele sposobdw, do ktérych nalezg
dobra jakos¢ snu, prowadzenie zdrowego trybu zycia poprzez aktywnos¢ fizyczng i racjonalne
zywienie, zapewnienie dobrych warunkéw pracy przez pracodawce (pomieszczenia socjalne,
odpowiednie harmonogramy pracy, dobre oswietlenie na stanowisku pracy). Jakos¢ i komfort
wykonywanej pracy przektadajg sie na zdrowie psychiczne a takze na mozliwo$é radzenia
sobie z konsekwencjami nieregularnego harmonogramu pracy.
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