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9.1 Wprowadzenie

Temat

Zbyt ditugie godziny pracy, stale zta postawa w miejscu pracy, nieodpowiednia odziez
ochronna, a nawet stres i przepracowanie to tylko niektore z czynnikdw, ktdre pogarszaja
0golne samopoczucie w pracy. Nie nalezy lekcewazy¢ negatywnych konsekwencji dla
zdrowia fizycznego i psychicznego. Aby chroni¢ pracownikéw, gtownym zadaniem kazdej
firmy jest zapewnienie bezpiecznych warunkéw pracy. Zasadg numer jeden jest unikanie
niebezpiecznych czynnikdw z wyprzedzeniem, aby stres psychiczny i fizyczny nie wystgpit.
Jesli to sie nie powiedzie, menedzerowie majg do dyspozycji rozne metody i Srodki, ktore
pomoga im radzi¢ sobie z takimi sytuacjami.

Na koniec tego modutu powiniene$ posiadac nastepujgcg wiedze:
e Czynniki zwigzane z pracg, ktore wptywajga na zdrowie pracownika
e W jaki sposob te czynniki wptywaja na zdrowie pracownika
e podstawowe zasady ergonomii
e zachowania prozdrowotne
e Czym jest stres psychiczny

e najwazniejsze cechy stresu emocjonalnego, takie jak wypalenie zawodowe czy
depresja

e mozliwosci i ograniczenia w kontaktach z poszkodowanymi pracownikami
e przepisy UE dotyczgce bezpieczenstwa i higieny pracy
e metody wykrywania zagrozen w firmie

e dziatania, ktore z nich wynikajg

9.2 Zdrowe miejsce pracy

"Zdrowie jest najwazniejsze" - to powiedzenie towarzyszy nam we wszystkich dziedzinach
zycia codziennego, a takze w zyciu zawodowym. Wiekszos$¢ z nas spedza w pracy okoto 8
godzin dziennie (w przypadku pracy na petny etat). Miejsce pracy jest niejako naszym
drugim domem. Szczegdlnie wazne jest, aby nasza praca byta zdrowa i bezpieczna. Wiasnie
dlatego szczegdtowo przygladamy sie wszystkim czynnikom, ktore decydujg o zdrowym
miejscu pracy.

A przede wszystkim Ty - jako mistrz rzemiosta - mozesz pomaoc zapewnic swoim
pracownikom zdrowe miejsce pracy.
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Czy kiedykolwiek zastanawiates sie, jaka jest definicja "pracy"?

Praca jest definiowana jako wszystkie czynniki zewnetrzne, ktére majg wptyw na pracownikow.
https://www.freepik.com/free-vector/people-exchanging-car-

tire_3226080.htm#query=employees%20car%20industry&position=9&from_view=search&track=robertav1_2_sidr

Na naszg prace wptywajg nastepujgce czynniki:

e sprzet roboczy

e materiaty robocze

e Srodowisko pracy

e godziny pracy

e procesyrobocze

e atmosfera pracy

Wszystkie te czynniki majg wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Tak wiec jest tu rowniez
kilka rzeczy do rozwazenia. W zwigzku z tym przyjrzymy sie teraz kazdemu z wyzej
wymienionych czynnikow:

Sprzet roboczy

Termin "sprzet roboczy" odnosi sie do wszystkich maszyn, urzgdzen i narzedzi potrzebnych
do pracy. Obejmuje to réwniez Srodki transportu (np. windy, wozki przemystowe), a takze
rusztowania, drabiny lub kontenery.
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Bardzo waznym wymogiem dotyczacym sprzetu roboczego jest to, ze mozna uzywac wytgcznie
sprzetu roboczego, ktory stwarza jak najmniejsze ryzyko dla zdrowia i bezpieczenstwa zgodnie

z aktualnym stanem wiedzy. Oznacza to, ze nie mozna uzywac przestarzatego sprzetu, ktory nie
spetnia juz norm bezpieczenstwa.

Sprzet roboczy musi by¢ rowniez regularnie konserwowany i sprawdzany pod katem
bezpieczenstwa. Mozna to porownac do "corocznego przegladu" samochodu. Réwniez w
tym przypadku regularna kontrola bezpieczenstwa i przydatnosci do uzytku jest
obowigzkowa!

Wazne jest réwniez, aby nie uzywac¢ wadliwego sprzetu roboczego. Sprzet roboczy nie moze
by¢ uzywany do celdw innych niz te, do ktorych zostat przeznaczony i zatwierdzony.

Szczegdtowy opis przepiséw BHP dotyczgcych sprzetu roboczego mozna znalez¢ w krajowych
przepisach prawa pracy. Tutaj mozna zapoznac sie z przepisami obowigzujgcymi w Twoim
kraju.

Materiaty robocze

Materiaty robocze to substancje i mieszaniny chemiczne uzywane w pracy. Uzycie oznacza
miedzy innymi produkcje, przetwarzanie, przechowywanie i usuwanie tych substancji.
Materiaty robocze mogg byc state, ciekte lub gazowe.

Materiaty robocze sg bardzo waznym tematem w ochronie zdrowia, poniewaz wiele dziedzin
zawodowych wigze sie z pracg z toksycznymi, wybuchowymi lub wysoce tatwopalnymi
materiatami roboczymi. W tych obszarach istnieje wyzsze ryzyko wypadkow. W zwigzku z
tym nalezy scisle przestrzegac okreslonych przepisoéw bezpieczenstwa. Te przepisy
bezpieczenstwa obejmuja:

e obowigzek zgtaszania i dokumentowania (pracownik musi prowadzi¢ ewidencje tego,
kto w firmie pracowat z substancjami niebezpiecznymi i jak dtugo).

e 0bowigzek etykietowania (umieszczania znakdw ostrzegawczych)
e szkolenie specjalne

e Srodki ostroznosci (réwniez podczas przechowywania!) i Srodki ochrony
indywidualnej

Srodowisko pracy

Srodowisko pracy oznacza fizyczne otoczenie podczas pracy. Moze to by¢ wszystko, od
biurka w biurze po prace w fabryce lub na zewngtrz na placu budowy.
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Wiele roznych czynnikow odgrywa role w Srodowisku pracy. Wszystkie one majg wptyw na
nasze samopoczucie i zdrowie. Oto krotki przeglad kilku najwazniejszych czynnikow:

Warunki Warunki L | Promieniowanie
oswietleniowe powietrza

warunki

pogodowe stoneczne

Drgania
gruntu

Biorgc pod uwage wszystkie te czynniki, jako kierownik powiniene$ upewnic sie, ze
zatrudnione osoby nie sg narazone na ekstremalne warunki i ze w miare mozliwosci
zapobiega sie negatywnym skutkom zdrowotnym. Mozna to osiggng¢ za pomocg srodkow
technicznych i konstrukgji (np. instalacja systemu wentylacji, mechaniczna ochrona przed
Swiattem, dodatkowe osSwietlenie, klimatyzacja) lub srodkéw ochrony osobistej (np. ochrona
stuchu, wodoodporna odziez robocza, odziez chronigca przed zimnem). Jezeli negatywne
czynniki wptywu nie mogg by¢ w wystarczajgcym stopniu ztagodzone w ten sposob,
pracodawca musi przynajmniej zarzadzi¢ wystarczajgce przerwy na odpoczynek.

Godziny pracy
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https.//www.freepik.com/free-vector/busy-business-people-with-laptops-hurry-up-complete-tasks-huge-clock-hourglass-deadline-
project-time-limit-task-due-dates-concept-
illustration_11668513.htm#query=working%20hour&position=6&from_view=search&track=robertav1_2_sidr

Godziny pracy majg rowniez wptyw na nasze zdrowie. Zbyt dtuga praca prowadzi do
wyczerpania fizycznego i spadku zdolnosci koncentracji. Prowadzi to do obnizonej
wydajnosci, nieostroznosci i wyzszego ryzyka wypadkoéw. Dlatego tez w kazdym kraju
obowigzujg prawne limity godzin pracy.

Unikanie nadmiernego wysitku i zmeczenia w pracy lezy w interesie zaréwno pracodawcy,
jak i pracownikow. Jest to cze$¢ bezpieczenstwa w miejscu pracy.

Jak radzi¢ sobie z dtugimi godzinami pracy?

e Opracuj doktadny harmonogram

e "Zautomatyzuj" to, co mozesz

o Sledz czas w celu unikniecia rozpraszania uwagi
e Stuchaj swojego wewnetrznego zegara

e Oszukaj swoj umyst produktywnymi nagrodami
e RODb przerwy

e Popros o pomoc

e Znajdz inspiracje w innych

e Dowiedz sie, jak sie oderwac od pracy

Procesy robocze
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Procesy robocze to dziatania i procesy wykonywane w miejscu pracy. W tym przypadku
pracodawca musi zapewni¢, ze procesy pracy nie zagrazajg bezpieczenstwu i zdrowiu
zatrudnionych osob lub ze negatywne skutki sg tagodzone.

Nalezy unikac¢ niekorzystnych pozycji (np. krzywych lub Scisnietych) oraz jednostronnego
obcigzenia miesni i szkieletu. Mogg one prowadzi¢ do ostrego napiecia miesni i problemow
z krgzeniem. Jednak dtugotrwate szkody spowodowane nieprawidtowg postawg,
jednostronnym zuzyciem i uszkodzeniem uktadu miesniowo-szkieletowego (np. wypadniecie
dysku) mogg byc¢ réwniez tego skutkiem.

Podczas projektowania proceséw pracy nalezy rowniez wzig¢ pod uwage czynniki
psychologiczne.

Czy wiesz, ze monotonna praca obcigza psychike? Jesli codziennie wykonujesz te same
czynnosci, cierpi na tym twoja zdolnos¢ koncentradji i pamiec. Szybciej sie meczysz,
czujesz sie znudzony, a twoja rado$¢ z pracy maleje. W firmach mozna temu
przeciwdziata¢, regularnie zmieniajgc pracownikoéw w okreslonych procesach pracy.

Kolejnym czynnikiem psychologicznym jest presja czasu. W tym przypadku wazne jest, aby
upewnic sie, ze ludzie nie sg narazeni na niepotrzebny stres czasowy lub mogg robic
regularne przerwy. Praca na akord (gdzie ludzie nie sg wynagradzani wedtug czasu pracy, ale
na przyktad wedtug liczby wykonanych sztuk produktu) jest uwazana za szczegdlnie
stresujgcg psychologicznie. Praca cykliczna (praca na linii montazowej) réwniez nie jest
idealna. Nalezy zadbac o to, aby odstepy czasowe nie byty zbyt krotkie, tak aby osoby
pracujgce nie wpadty w wir pracy.

Atmosfera pracy

Atmosfera w pracy dotyczy atmosfery interpersonalnej wsréd wspotpracownikdw. Dotyczy
to rowniez relacji miedzy pracodawcg a jego pracownikami.

W psychologii pracy dobrze wiadomo, ze zta atmosfera w pracy sprawia, ze pracownicy
chorujg. Upokarzanie pracownikow, celowe stawianie im zbyt wysokich lub zbyt niskich
wymagan, izolacja spoteczna, nekanie, naduzywanie wtadzy lub przemoc fizyczna moga
prowadzi¢ do powaznych problemodw psychicznych i fizycznych. Przyktady obejmujg utrate
radosci z pracy, depresje, wypalenie zawodowe, uzaleznienia, niepokdj, a nawet mysli
samobdjcze.

Jesli chodzi o atmosfere pracy, podejscie do pracy i czasu wolnego w firmie rowniez odgrywa
wazng role. Na przyktad, czy szef wymaga, aby jego pracownicy byli dostepni przez catg
dobe? A moze szanuije sie to, ze ludzie tez potrzebujg czasu, by sie wytgczyc?
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Jak stworzy¢ pozytywnga atmosfere pracy w firmie:

e Daj swoim pracownikom zabrac gtos

e Okazujwdziecznos¢ kazdego dnia

e Skup sie na samym miejscu pracy

e Przeksztat¢ swoje wartosci w cos wiecej niz tylko stowa

e Stworz Srodowisko psychologicznego bezpieczenstwa i zaufania

e Zapewnij swojemu zespotowi to, czego potrzebuje, aby odnies¢ sukces

Jak rozwigzywac problemy zanim sie pojawia:
e Skutecznie sie komunikuj

e Pros o informacje zwrotng

e Tworz nowe rozwigzania

e Zachecaj do wspotpracy

e Rozwazaj hipotezy

o Sled? postepy

9.3 Ergonomia w miejscu pracy

Rosngca Srednia wieku pracownikow, zwiekszona czestos¢ wystepowania zaburzen uktadu
miesniowo-szkieletowego, ale takze obecne wymogi prawne to nowe wyzwania, ktérym
firma musi sprostac. Centralnym dziataniem jest stworzenie ergonomicznych warunkow
pracy, czyli dostosowanie warunkéw pracy do ludzi, a nie odwrotnie. Ergonomia 0znacza nic
innego jak projektowanie efektywnej interakcji miedzy ludzmi a technologia.

Ergonomia to nauka zajmujgca sie projektowaniem srodowiska pracy w ukfadzie
cztowiek-maszyna. Jej celem jest optymalizacja wydajnosci, zdrowia, dobrego
samopoczucia i bezpieczenstwa pracownikow.

Zwracanie uwagi na wypadki polega na monitorowaniu wypadkdw zwigzanych z
ergonomig, ktére miaty miejsce w firmie w ostatnich latach, w celu wdrozenia
okreslonych srodkéw zapobiegawczych we wszystkich obszarach:

Bol w dolnej czesci plecow na liniach montazowych mozna zmniejszy¢ poprzez
zastosowanie pasow w zadaniach wymagajacych wiekszego wysitku.
Wczesniejsza rozgrzewka tych miesni, ktére bedg wykonywac powtarzalne ruchy.
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Optymalizacja miejsca pracy ma podwodjng zalete: zdrowie pracownikow jest chronione, a Ty
mozesz zapobiegac zwolnieniom lekarskim i niepetnosprawnosci zawodowe;.

https://www.freepik.com/free-vector/hand-drawn-posture-correction-infographics 15051349.htm

Przyjrzyjmy sie szczegétowo celom ergonomii:
e Zwiekszenie wydajnosci sity roboczej
e Minimalizacja ryzyka wypadkow

e Zminimalizowanie ryzyka dtugoterminowych ograniczen zdrowotnych, takich jak
zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego.

e Utatwienie procesoéw pracy
e Promowanie zdrowia fizycznego i psychicznego

Holt ma na celu utrzymanie lub promowanie zdrowia pracownikow i zapobieganie
negatywnym konsekwencjom zdrowotnym. Istniejg rézne sposoby osiggniecia tego celu,
ktore odnoszg sie do sSrodkow technicznych i organizacyjnych, a takze osobistych.

Srodki techniczne Srodki organizacyjne  Srodki osobiste

Pomoce do podnoszenia Zwiekszenie liczby Szkolenie i dalsza
pracownikéw dla edukacja (np. w zakresie
danego dziatania prawidtowego

podnoszenia i
przenoszenia ciezardw)
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https://www.freepik.com/free-vector/hand-drawn-posture-correction-infographics_15051349.htm

Stacje robocze z regulacja Dzielenie ciezkich Wykorzystanie
wysokosci tadunkdw miedzy kilku szkieletow
pracownikéw zewnetrznych do
podtrzymywania ciata

Zastosowanie elementéw Réznorodnos¢ dziatan, Zwiekszenie
tlumigcych drgania w aby nie byto Swiadomosci ryzyka
maszynach w celu jednostronnego wsrod pracownikow
zapobiegania wibracjom obcigzenia
Indywidualnie regulowane Zapewnienie Odpowiednia odziez
systemy oswietleniowe regularnych przerw, robocza
gwarantujgce optymalne zwitaszcza podczas
warunki oswietleniowe (bez wykonywania
odbi¢ i cieni) niebezpiecznych

czynnosci

9.4 Zdrowie psychiczne

Prawdopodobnie tez to znasz: w niektore dni nie wiesz, od ktérej rzeczy zacza¢, potem
probujesz wykonac¢ wszystkie zadania jednoczesnie, a na koniec dnia pracy wracasz do
domu catkowicie wyczerpany. Jesli zdarza sie to od czasu do czasu, nasze ciato i psychika
zdofajg sie zregenerowad. Ale jesli jest to stan permanentny, to wszystkie lampki
ostrzegawcze powinny juz migac¢ na czerwono! Istnieje bowiem niebezpieczenstwo, ze stres
emocjonalny wptynie na nasze zdrowie psychiczne.

Ale co doktadnie rozumiemy przez stres emocjonalny? Co mozemy do niego zaliczyC i jak
powstaje?

Stres emocjonalny odnosi sie do wszystkich zewnetrznych wptywdw, ktére majg
psychologiczny wptyw na dang osobe. Stres psychologiczny nie pochodzi zatem z
wewnatrz, ale ze srodowiska. Konkretnie oznacza to miejsce pracy: wszystkie skutki
warunkoéw pracy, ktére wptywajg na procesy emocjonalne lub poznawcze, stanowia
stres emocjonalny. (Np. warunki pracy, komunikacja lub informacje).
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Zdefiniuj zadania, role i obcigzenie pracg dla kazdej osoby w celu unikniecia stresu
emocjonalnego.

Ustal mechanizmy umozliwiajgce pracownikom wyrazenia ich opinii w celu poprawy
warunkow pracy.

Stworz plan szkoleniowy obejmujgcy aspekty techniczne i umiejetnosci miekkie (praca
zespotowa, radzenie sobie z emocjami...).

Utatw wprowadzenie mechanizmow radzenia sobie ze stresem w ramach szkolen.
Wprowadz kodeksy etyczne w firmie, ktdre utatwiajg zdrowe srodowisko
wspotistnienia.

Ustanow protokoty w celu unikniecia zastraszania i przemocy, zwfaszcza dla tych
pracownikéw, ktdrzy majg kontakt z trudnymi klientami.

Stres emocjonalny w miejscu pracy to, miedzy innymi:

e regularne niekontrolowane przerwy w pracy (np.: wystapienie awarii,
zablokowanie maszyny)

e presja emocjonalna (np. skargi od klientéw)
e niejasne zadania

e monotonne zadania w pracy

Sfinansowane ze $rodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami
autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii

** % R Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury
fl"lo félnded by Uni (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.
F kg n e curopean union



e niekorzystne warunki Srodowiskowe (hatas, stabe oswietlenie, wysoka
temperatura)

presja
emocjonalna

niejasne =
zadania

przerwanie
pracy

niekorzystne
warunki
Srodowiskowe

HEALTH-+

https://www.freepik.com/free-vector/mental-health-women-
vector 3438035.htm#query=head%20brain&position=1&from view=search&track=sph

Jedna z najbardziej znanych konsekwencji nadmiernego stresu psychicznego jest zespot
wypalenia zawodowego. Wbrew temu, co sie czesto zaktada, wypalenie nie jest stanem
przejsciowym, ktory mozna wyleczy¢ biorgc urlop. Ale wypalenie nie jest rowniez synonimem
depresji. Co wiec wiasciwie oznacza ten termin?

Wypalenie zawodowe to stan permanentnego wyczerpania emocjonalnego,
psychicznego i fizycznego. Czesto towarzyszg mu zaburzenia snu, apatia, ciggte
zmeczenie, depresja i niska wydajnosc.

Ale jak to sie dzieje? Jakie sg przyczyny wypalenia zawodowego?

Wypalenie zawodowe czesto pojawia sie z powodu utrzymujgcego sie stresu w pracy lub w
domu, z ktérym nie mozna juz sobie poradzi¢. Czynniki ryzyka w miejscu pracy to przede
wszystkim:

e Dbrak odpowiedniego zarzgdzania zadaniami w pracy
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e brak odpowiedniej organizacji pracy (np. zbyt duze obcigzenie pracg lub dtugie
godziny pracy)

e deficyty w ksztattowaniu proceséw spotecznych (np. niewystarczajgce uznanie)

Wszystkie te czynniki zwiekszajg ryzyko wypalenia zawodowego.

Zachecaj do wyznaczania granic emocjonalnych i komunikagji:

. Komunikacja jest zawsze kluczowa, zwtaszcza przy ustalaniu granic
emocjonalnych. Tematy, ktére pobudzajg niektérych pracownikow, moga
stresowac innych, dlatego wazne jest, aby ustalac granice i rozmawiac o
problemach, gdy tylko sie pojawia.

o Stworz pracownikom bezpieczng przestrzen do dyskusji na ztozone tematy i
ustal granice. Konkretne kwestie mogg byc¢ niezwykle emocjonalne dla
niektérych pracownikéw. Unikanie takich problemdw zapobiegnie wypaleniu
zawodowemu i wzmocni relacje w zespole.

Wspieranie interakgji spotecznych:

o Wspdlnota jest filarem retencji. Wzmacnia kulture, fgczac pracownikéw z ich
rowiesnikami i pracg, naturalnie zmniejszajgc wypalenie zawodowe i inne
kwestie kulturowe. Interakcje spoteczne miedzy pracownikami moga
zminimalizowac stres i poprawic kulture pracy, ale menedzerowie musza
upewnic sie, ze kazdy pracownik jest w nie wtgczony.

lgnorowanie wypalenia zawodowego pracownikéw jest jedng z najbardziej ryzykownych
rzeczy, jakie moze zrobic firma. Wtasnie dlatego przygotowanie jest kluczowg strategig
zapobiegania wypaleniu. Zrozumienie znakow ostrzegawczych wypalenia zawodowego i
oznak zaangazowania pracownikéw pomoze menedzerom zauwazy¢, kiedy pracownicy
zaczynajg miec trudnosci. Ponadto plan zapobiegania wypaleniu zawodowemu jest jedng z
najskuteczniejszych strategii zatrzymywania pracownikow.

Czesto trudng do odréznienia od wypalenia jest depresja, ktdra jest inng formg stresu
emocjonalnego.

Depresja jest powazng chorobg psychiczng. Osoby nig dotkniete czujg sie
przygnebione, wyczerpane i apatyczne. Nie jest to jednorazowy stan przygnebienia,
ale objawy wystepujg przez okres co najmniej dwaoch tygodni.

Najczestsze objawy depresji sg nastepujace:
e przygnebienie, obnizony nastroj

e utrata zainteresowania wczesniej lubianymi czynnosciami

Sfinansowane ze $rodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami

autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii

R Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury

Co-funded by . (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.
the European Union




e brak motywacji
e zmeczenie
Ponadto czesto pojawiajg sie inne dolegliwosci, takie jak:
e zaburzenia koncentracji i uwagi
e utrata pewnosci siebie
e poczucie winy
e poczucie bezsensownosci
e Utrata apetytu
e bezsennos¢

Objawy fizyczne, takie jak bole gtowy, béle brzucha, problemy trawienne, utrata masy ciata
lub zawroty gtowy réwniez nie nalezg do rzadkosci.

Na koniec chcemy przyjrzec sie blizej trzeciemu fizycznemu zaburzeniu stresowemu.
Mianowicie, zwykty i prosty: stres.

Mozna by pomyslec, ze wszyscy od czasu do czasu odczuwamy stres. | to prawda: do
pewnego stopnia nasze ciato i psychika mogg sobie z nim poradzic. Jesli jednak stres staje
sie zbyt duzy, moze mie¢ powazne konsekwencje fizyczne i psychiczne. Przyjrzyjmy sie
najpierw terminowi stresu, ktory wszyscy znamy z naszego codziennego zycia, ale z
naukowego punktu widzenia:

Stres odnosi sie do stanu, ktory jest postrzegany jako nieprzyjemny, zagrazajacy,
nieunikniony i krytyczny. Uczucie stresu pojawia sie przede wszystkim wtedy, gdy dana
0soba czuje, ze nie jest juz w stanie poradzi¢ sobie z jakim$ zadaniem.

Dostepnos¢ mozliwosci odreagowania stresu i regeneradji psychicznej, takich jak ciche
pokoje, w ktdrych mozna odpoczad, a takze przerwy w pracy, w tym dni urlopowe,
wolne od pracy weekendy i przerwy na lunch, wplywajg na pozytywny nastroj, mniejsze
zmeczenie i zmniejszenie wypalenia zawodowego pracownikow.

Rowniez w tym przypadku konsekwencje sg wielorakie:

e pogorszenie sie samopoczucia fizycznego i psychicznego (np.: drazliwos¢, zmeczenie,
nerwowosc).

e niepokgj
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e Dol brzucha

e wysokie cisnienie krwi

e zwiekszone ryzyko zawatu serca
e nizsza wydajnosc

Co jako kierownik produkcji mozesz zrobi¢, jesli zauwazysz, ze jeden z Twoich pracownikow
cierpi na wyzej wymienione objawy? Jakie mozliwosci masz sam, a kiedy potrzebujesz
pomocy z zewnatrz?

Oczywiscie najlepiej bytoby unikac przecigzenia psychicznego od samego poczatku. Zasada
jest tutaj: "Prewencja relacyjna przed prewencjg behawioralng".

Oznacza to, ze najwazniejszg zasadg skutecznego zapobiegania stresowi psychicznemu jest
stworzenie warunkow pracy, ktére w jak najwiekszym stopniu sprzyjajg zdrowiu.

Obejmujg one:

Oferta wydarzen
informacyjnych i
edukacyjnych

Wspieranie zasobow
pracownikow

Zapewnienie strategii
radzenia sobie ze
stresem

Od 2013 r. zadaniem kazdej firmy jest rozpoznanie nie tylko fizycznych, ale takze
psychicznych stresujgcych czynnikdw pracy i wdrozenie odpowiednich Srodkdw w celu ich
zminimalizowania.

Aby mac zidentyfikowac stresujgce czynniki pracy, wymagana jest regularna ocena. Oznacza
to regularne sprawdzanie, czy w firmie wystepuje stres emocjonalny lub fizyczny, ktéry moze
miec negatywne konsekwencje dla pracownikow.

Gtéwnym celem oceny jest okreslenie warunkow, w jakich pracujg pracownicy. Pod uwage
brane sg nastepujgce czynniki:

e Organizacja pracy: obcigzenie pracg, tempo pracy, podziat zadan itp.
o Srodowisko pracy: klimat wewnetrzny, o$wietlenie, hatas itp.
e Zadania w pracy: duza odpowiedzialnos$¢, napiecie emocjonalne itp.
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e Atmosfera pracy: komunikacja, spojnos¢, przywodztwo itp.
Jako lider zwracaj wiec szczegdling uwage na nastepujgce zachowania:

e Daj swoim pracownikom mozliwos$¢ samostanowienia (np. mozliwos¢
wspotdecydowania o procesach pracy i przydziale czasu).

e Okazuj pracownikom uznanie za ich prace (np. pochwaty, odpowiednie
wynagrodzenie).

e Oferuj takze wsparcie spoteczne swoim pracownikom (np. pomagajcie sobie
nawzajem, uczcie sie od siebie nawzajem).

Wszystkie te Srodki majg kluczowe znaczenie dla zminimalizowania lub, w najlepszym
przypadku, zapobiegania stresowi emocjonalnemu. Jesli jednak srodki te nie pomagaja,
kazdy menedzer musi zdac sobie sprawe z tego, ze nadszedt taki moment: Nie wiemn, co
robi¢. Nie moge juz zaoferowac danej osobie wsparcia, ktorego potrzebuje. W takim
przypadku nalezy wykonac kolejny krok. Zwrdcic¢ sie do zewnetrznych ustug doradztwa i
wsparcia. Jedng z mozliwosci sg na przyktad programy "pomocy pracowniczej", do ktérych
osoby dotkniete problemami psychologicznymi lub spotecznymi mogg sie zwrdci¢ i otrzymacd
profesjonalng pomoc finansowang przez firme.

Skad mam wiedzie¢, czy kto$ doswiadcza problemdw ze zdrowiem psychicznym?

Znasz ludzi w swoim zespole i mozesz zauwazy¢ w nich zmiany.

Nigdy nie nalezy przyjmowac zatozen dotyczacych zdrowia psychicznego ludzi, ale

wskazowki mogg obejmowac:

e zmiany w zachowaniu, nastroju lub sposobie interakcji ze wspotpracownikami

e zmiany w wydajnosci pracy, poziomie motywadji i koncentradji

e trudnosci z podejmowaniem decyzji, organizacjg i znajdowaniem rozwigzan
problemow

e pojawienie sie zmeczenia, niepokoju lub wycofania oraz utrata zainteresowania
czynnosciami i zadaniami, ktére wczesniej sprawiaty im przyjemnos¢

e zmiany nawykow zywieniowych oraz zwiekszone palenie i picie alkoholu
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Regulacje dotyczace zdrowia psychicznego:

e FElastyczne godziny pracy lub zmiana czasu rozpoczecia/zakonczenia pracy

e /miany w czasie przerw

e Zapewnienie cichych pomieszczen

e Light-box lub fotel z wiekszg iloscig naturalnego Swiatta dla 0sob z depresjg
sezonowa

e Zfagodzenie zasad i limitow nieobecnosci dla 0séb z absencjg chorobowg zwigzang
Z niepetnosprawnoscia

e Zgoda na udzielenie pracownikowi urlopu z krotkim wyprzedzeniem i czasu
wolnego na wizyty zwigzane z jego zdrowiem psychicznym, takie jak terapia i
doradztwo

e Sesje podsumowujgce po trudnych rozmowach, klientach lub zadaniach

e Mediacja moze pomoc w przypadku trudnosci miedzy wspotpracownikami

e Grupa wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego lub grupa oséb
niepetnosprawnych

e Zidentyfikowanie "bezpiecznej przestrzeni" w miejscu pracy, w ktorej pracownicy
mogg spedzic¢ troche czasu, skontaktowac sie z kolegg lub innymi zrodtami
wsparcia i uzyskac¢ dostep do samopomocy

e Dostarczanie informacji na temat samopomocy oraz dzielenie sie metodami, ktore
okazaty sie skuteczne we wspieraniu innych

e Zachecaj ludzi do pracy nad budowaniem odpornosci i robienia rzeczy, ktére
wspierajg dobre zdrowie psychiczne, takich jak ¢wiczenia, medytacja lub zdrowe
odzywianie

9.5 Bezpieczenstwo pracy

Gtéwnym zadaniem kazdej firmy jest rowniez ochrona pracownikdéw przed potencjalnymi
zagrozeniami. Prawodawstwo UE stuzy jako ramy prawne dla zdrowia i bezpieczenstwa.
Zgodnie z nimi wszyscy pracownicy majg prawo do wysokiego poziomu ochrony zdrowia i
bezpiecznego miejsca pracy. Obejmuje to réwniez prawo do Srodowiska pracy, ktore spetnia
ich potrzeby.

Przyjrzyjmy sie teraz blizej prawodawstwu UE:

e Pracodawcy sg zobowigzani do zapewnienia bezpieczenstwa i ochrony zdrowia
swoich pracownikow

e Pracodawcy muszg stale rozwijac srodki bezpieczenstwa i higieny pracy oraz
dostosowywac je do biezgcych okolicznosci

e Pracodawcy muszg zawsze dazy¢ do poprawy obecnych warunkow pracy
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e Pracodawcy sg zobowigzani do ciggtej oceny zagrozen w miejscu pracy |
zapobiegania im

e Pracodawcy muszg okresli¢ sposoby, za pomocg ktorych pracownicy mogg by¢
zaangazowani w ten proces

W tym celu prawo UE wymaga od wszystkich firm podjecia nastepujgcych srodkow:

Ochrona przed
zagrozeniami
ogdblnymi przed
ochrong przed
zagrozeniami

Eliminowanie indywidualnymi Uwzglednienie
niebezpiecznych aktualnego
sytuacji stanu wiedzy

Srodki

S aobiesani Zwalczanie
apobieganie oz
ryzyku zagrgzen u
zrodia
Odpowiednie Ocena
instrukcje dla nieuniknionego
pracownikéw ryzyka

Dziatania majgce na celu zapewnienie zdrowego i bezpiecznego miejsca pracy:

e Wprowadz polityke bezpieczenstwa i ochrony zdrowia pracownikow.

e Przeprowadz spotkanie wszystkich pracownikow w celu omowienia kwestii zdrowia
i bezpieczenstwa. Przedstaw cele swojej organizacji w tym zakresie.

o Jeslijestes kierownikiem lub wiascicielem, osobiscie zaangazuj sie w inspekcje, aby
wyraznie pokazac swoje obawy.

e Postepuj zgodnie z odpowiednimi protokotami bezpieczenstwa w miejscach pracy.

e Uczyn pracownikow odpowiedzialnymi. Wyznacz obowigzki zwigzane ze zdrowiem i
bezpieczenstwem tak samo, jak obowigzki zwigzane z produkcja.

e Potwierdz, ze wszystkie obowigzki zostaty wypetnione.

e Stworz system odpowiedzialnosci w celu zapewnienia przestrzegania wszystkich
zasad bezpieczenstwa i higieny pracy.

e Dokonuj corocznego przeglagdu swojego programu i rozwaz wprowadzenie zmian.

e Zainteresuj swoich pracownikéw bezpieczenstwem i zainwestuj w nich, zlecajgc im
pomoc w badaniu wypadkow, przeprowadzaniu szkolen i inspekdji.
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Teraz, gdy tak dlugo mowiliSmy o ocenie potencjalnych zagrozen, musi pojawic sie pytanie:
Jak w ogdle mozna oceniac zagrozenia? To znaczy, jak mozemy je rozpoznac i wykry¢? Na
szczescie niektore metody mogg w tym pomaoc.

Mozesz wykonac 5 krokow:

Srodki majgce na

Zidentyfikuj Ocenioszacy] celu Dokumentacja

Zbierz informacje o
zagrozenia

ryzyko . zmniejszenie/ oceny ryzyka
zagrozen

eliminacje ryzyka

Cenne informacje umozliwiajgce identyfikacje zagrozen pochodzg z nastepujgcych zrodet:
e Analizy wypadkow, ktdre miaty miejsce w przesztosci
e Analizy statystyk zdrowotnych
e Konsultacje z instytucjami ds. zdrowia i bezpieczenstwa

e Analizy "zdarzen potencjalnie wypadkowych", tj. wypadkow, ktorych szczesliwie
uniknieto, ale ktore prawie doprowadzity do szkody. Nie nalezy ich ignorowac, ale
traktowac jako cenng lekcje, ktdra pozwoli zapobiega¢ wypadkom poprzez
dostosowanie obecnych srodkow.

W celu przeprowadzenia oceny ryzyka mozna skorzystac¢ z ponizszej listy:

‘ Sprzet roboczy
() Srodowisko pracy/metody pracy

Q Substancje niebezpieczne (opary, chemikalia)
Q Skutki fizyczne (hatas, promieniowanie)
) Czynniki psychologiczne (stres, wypalenie zawodowe)

Czynniki biologiczne (wirusy, bakterie)

QA Czynniki ludzkie (wyposazenie, miejsce pracy)
¢9 Czynniki sSrodowiskowe (oswietlenie, wentylacja)
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Mozesz zapewni¢ bezpieczenstwo swoim pracownikom, doktadnie oceniajgc i

analizujgc miejsce pracy:

e Mozesz ulepszyC swoj program bezpieczenstwa i higieny pracy, szukajgc wzorcow.
Regularnie przegladaj zapisy z kilku miesiecy, aby sprawdzi¢, czy mozesz je
zidentyfikowac. Aby zoptymalizowac swoje podejscie z wyprzedzeniem i
wprowadzi¢ pomocne ulepszenia, przejrzyj rejestry choréb i urazéw z ostatnich
kilku lat, aby odkry¢ trendy.

e Dowiedz sie, jak przeprowadzi¢ dochodzenie w przypadku incydentu.

e Staraj sie ujawniac zagrozenia w procesach i narzedziach poprzez regularne
przeglady pracy, analizujgc kazde zadanie.

e Upewnij sie, ze kazdy, kto dla ciebie pracuje, wie, ze powinien powiadomic kogos z
kierownictwa, gdy tylko zauwazy co$ problematycznego i potendjalnie
niebezpiecznego.

e BadzZ na biezgco z najnowszymi zagrozeniami w swojej branzy. Za kazdym razem,
gdy wprowadzasz jakiekolwiek zmiany w sprzecie lub procesach, uzyskaj
profesjonalng ocene zgodnosci, aby nie stwarza¢ dodatkowych zagrozen.

Dla wszystkich tych zagrozen dostepny jest szczegdtowy przewodnik (opracowany
przez Komisje Europejska lub organ krajowy), ktory pomoze zidentyfikowac ryzyko i
skutecznie sobie z nim poradzic.

Zgodnie z przepisami nalezy zawsze dokumentowac etapy i wyniki oceny ryzyka na
pismie.

Jakie Srodki oznacza to dla firmy? Zasadniczo wazne jest, aby dziata¢, zanim co$ sie wydarzy.
Oznacza to minimalizowanie zagrozen z wyprzedzeniem. Kluczowym stowem jest zatem:
zapobieganie.

Mozemy rozrézni¢ dwa rodzaje srodkdw zapobiegawczych:

Czynniki fizyczne (ciezka praca,
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Srodki Czynnosci

techniczne/zawodowe organizacyjne

1. Srodki techniczne i/lub zawodowe: S3 to préby dziatania bezposrednio na zrédto
zagrozenia w celu jego wyeliminowania lub ograniczenia. Na przyktad: Zapewnienie
odpowiedniego sprzetu bezpieczenstwa w celu zminimalizowania ryzyka obrazen.

2. Czynnosci organizacyjne: W tym przypadku zachowanie lub postawy sg zmieniane w
celu zwiekszenia bezpieczenstwa. Na przyktad przyczyng zagrozen lub czynnikow
zagrazajgcych zdrowiu jest czesto nieefektywne projektowanie proceséw i pracy w
organizacji.

Ponadto nalezy przeanalizowa¢ mozliwe Srodki ograniczajace ryzyko, aby zminimalizowac
potencjalne szkody. Obejmuje to na przyktad:

e Plany awaryjne
e Planowanie ewakuacji
e Systemy ostrzegawcze, takie jak alarmy

e Testowanie planow awaryjnych i szkolenia w zakresie sytuacji awaryjnych

Upewnij sie, ze Twoi pracownicy sg wystarczajgco poinformowani na temat zdrowia i
bezpieczenstwa. Na przyktad oferuj regularne szkolenia w celu utrzymania wymaganej
wiedzy i regularnie jg odsSwiezaj.
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e Zamiesc¢ podstawowe informacje dla pracownikdw. Powinny one by¢ umieszczone
w miejscu widocznym dla wszystkich pracownikow.

e Organizuj szkolenia dla kierownikow, przetozonych i pracownikow. Jesli chcesz
unikna¢ wypadkow, upewnij sie, ze wszyscy w miejscu pracy wykonujg swoje
zadania prawidtowo. Osoby pracujgce dla Twojej firmy powinny znac zagrozenia i
wiedzie¢, jak je kontrolowac. Powinny one dobrze rozumiec narzedzia i materiaty
wykorzystywane w ich pracy.

e Pracownicy, ktorzy podejmujg nowg prace lub sg zupetnie nowi w organizadji, sg
najbardziej narazeni na urazy lub choroby, poniewaz nie sg zaznajomieni ze swoim
Srodowiskiem. Poprowadz ich ostroznie.
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9.6 Podsumowanie

Zapamietaj

Zdrowie i bezpieczenstwo to kluczowe elementy kazdej firmy, ktére powinny znajdowac sie
na szczycie listy priorytetow. Wazng kwestig jest ergonomia w miejscu pracy, ktora zapewnia
zdrowe miejsca pracy za pomocg srodkow technicznych, organizacyjnych i osobistych.

Pracownicy sg narazeni na wiele rodzajow stresow emocjonalnych. Najczestsze stresy
emocjonalne to wypalenie zawodowe, depresja i stres negatywny. Wazne jest, aby pamietac,
ze objawy te nie wystepujg jednorazowo lub przez kilka dni, ale osoba cierpi z ich powodu
przez dtuzszy czas. Dlatego tez zadaniem kazdej firmy jest rozpoznanie stresujgcych
psychologicznie warunkdéw pracy i wdrozenie srodkow majacych na celu pomoc osobom
dotknietym tym problemem.

Aby zidentyfikowac czynniki stanowigce zagrozenie dla zdrowia, konieczna jest ich ocena.
Oznacza to regularne sprawdzanie, czy w firmie wystepuje stres emocjonalny lub fizyczny,
ktory moze miec negatywne konsekwencje dla pracownikéw i eliminowanie ich. Oczywiscie
moze sie rowniez zdarzy¢, ze w pewnym momencie nie bedziesz w stanie sobie z tym
poradzi¢. Przyznaj sie do tego przed samym sobg i poznaj swoje ograniczenia. Zwroc sie do
zewnetrznych osrodkow doradztwa i wsparcia, w ktérych pracownicy mogg otrzymac
profesjonalng opieke i doradztwo.

Na koniec dowiedziates sie 0 najwazniejszych aspektach bezpieczenstwa pracy w produkdji.
Przepisy Komisji Europejskiej stanowig wazne ramy prawne. Aby identyfikowac zagrozenia i
zapobiegac im na wczesnym etapie, mozemy skorzystac z pieciostopniowej procedury,
dzieki ktorej firma moze dziafa¢, zanim cos sie wydarzy. Zapobieganie jest najwazniejsze,
jesli chodzi o bezpieczenstwo i ochrone przed zagrozeniami.
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