CIOP [A/PIB



Joanna Kaminska, Andrzej Najmiec

Obcigzenie wynikajgce
Z presji czasu
- ocena i profilaktyka

CIOPA/PIB

Warszawa 2016



Publikacja opracowana na podstawie wynikéw Ill etapu programu wielolet-
niego ,Poprawa bezpieczefistwa i warunkéw pracy”, finansowanego
w latach 2014-2016 w zakresie badafi naukowych i prac rozwojowych
ze Srodkéw Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyzszego /Narodowego Cen-
trum Badan i Rozwoju. Koordynator programu: Centralny Instytut Ochrony
Pracy - Panstwowy Instytut Badawczy.

Autorzy
Joanna Kamiriska, Andrzej Najmiec
Centralny Instytut Ochrony Pracy — Pafistwowy Instytut Badawczy

Opracowanie graficzne
Anna Borkowska

Projekt oktadki
Anna Antoniszewska

Opracowanie redakcyjne
Zesp6t Redakcji Wydawnictw Naukowych

© Copyright by Centralny Instytut Ochrony Pracy
— Panstwowy Instytut Badawczy
Warszawa 2016

ISBN 978-83-7373-227-8

CIOP A/PIB

Centralny Instytut Ochrony Pracy — Pafistwowy Instytut Badawczy
ul. Czerniakowska 16, 00-701 Warszawa
tel. (22) 623 46 50, fax (22) 623 36 93, www.ciop.pl



Spis tresci

1o PrESJACZASU ... e 5
2. Monotonia i MONOtYPIA PraCy ........cccovereririiierieereeeeieeeins 9
3. Obciagzenie psychiczne zwigzane z presjg Czasu ............cccocevenee. 12
3.1, OCeNa ObCAZENIA ... 12

3.2. Profilaktyka w odniesieniu do zatozer organizacyjnych
i zasobow indywidualnych pracownikOw ...............cccccvven.. 13
3.3, ZalECONIA .. 15
4. Obcigzenie fizyczne zwigzane z presjg Czasu .............c.ccceeueneen.. 18
4.1, OCena obCigzenia..........coovvuriieiieiiee e, 18
4.2, ZAlECONIA ... 19
5. Obcigzenie narzadu wzroku zwigzane z presjg czasu ................... 23
5.1, 0CeNa obCaZenia ...........c.cevevveieieeieieeeeeeeee e, 23
5.2 ZAlBCONIA ... 25
6. POASUMOWANIE ... 27
Bibliografia............c.oooviiiiieieceee e 28

ZAGCZNIK ... 30






1. Presjaczasu

Presja czasu w srodowisku pracy jest obecnie niemal powszechna. Jest
wymieniana najczesciej wsrod innych czynnikéw stresogennych dla pra-
cownikéw. W badaniach Euro-found 2015 presje czasu w zakresie ,od
1/4 do 3/4 czasu pracy” oraz przez ,caty czas pracy” odczuwato 60%
badanych pracownikéw, w Polsce podobne kategorie odpowiedzi zazna-
czyto 47% badanych. Na inne pytanie, brzmigce ,0d czego ogblnie
zalezy tempo pracy?”, 39% badanych we wszystkich krajach UE odpo-
wiedziato, ze od pracy wykonywanej przez kolegéw; 67% — od bezpo-
Srednich wymagar innych ludzi, takich jak: klienci, pasazerowie, ucznio-
wie, pacjenciitd.; 42% - od ilosciowych planéw produkcji lub wyznaczo-
nego poziomu wykonania zadaf; 19% - od automatycznej maszyny lub
predkosci przemieszczania sie produktéw, a 36% - od bezposredniej
kontroli przetozonego.

Przez prace pod presja czasu nalezy rozumie¢ taki rodzaj pracy, w ktorej
pracownik odczuwa obcigzenie zwigzane z krétkimi terminami na wyko-
nanie zadan. Jak pokazuja liczne badania, z presjg czasu nieroztgcznie
jest zwigzane poczucie matego wptywu na warunki i sposéb wykonywa-
nia pracy (czyli tzw. poczucie kontroli w pracy), co ma decydujace zna-
czenie w kontekscie obcigzenia fizycznego i psychicznego oraz odczu-
wany stres w pracy. Dotyczy to szczegblnie czasowych aspektdéw orga-
nizacji pracy. Poczucie kontroli w Srodowisku pracy wiaze sie z tym,
w jakim stopniu pracownik ma mozliwo3¢ swobodnego planowania i wy-
konywania czynnosci roboczych oraz wptywania na warunki pracy lub
tez jest definiowane jako ,dysponowanie zasobami — organizacyjnymi,
spotecznymi i osobistymi — dzieki ktérym pracownik moze wptywac na
warunki pracy”. Poczucie kontroli w pracy istotnie koreluje ujemnie
z oceng poziomu stresu oraz zmeczeniem i dodatnio z poziomem zado-
wolenia z pracy. Zwiekszenie poczucia kontroli pracownika w srodowisku




pracy moze by¢ realizowane przez autonomie (czyli samodzielno3¢) oraz
uczestnictwo w podejmowaniu decyzji.

Presje czasu wynikajaca z koniecznosci dostosowania do proceséw
produkcyjnych zgtaszajg gtéwnie pracownicy montazu, operatorzy,
pracownicy dziatéw logistyki. Obcigzenie z tym zwigzane dotyczy szcze-
gblnie uktadu miesniowo-szkieletowego oraz narzadu wzroku.

Sq jednak takie stanowiska pracy, na ktérych presja czasu zalezy od ilosci
zadaf i natozonych limitéw wykonania w zakresie pracy umystowej. Ten
rodzaj obcigzenia odczuwajg najczesciej specjalisci bankowosci, marke-
tingu, pracownicy call centers, stuzby zdrowia lub administracji publicz-
nej. W tym przypadku skutki pracy pod presja czasu sa widoczne szcze-
gblnie mocno w sferze obcigzenia psychicznego. Réznice w sposobie re-
agowania na obcigzenie zwigzane z presjg czasu wynikaja z fizjologii
cztowieka, lecz s takze pochodng cech psychologicznych: poczucia wha-
snej wartosci i spéjnosci wewnetrznej, posiadanych kompetencji oraz
zdolnosci do pozytywnego myslenia. Dlatego tez pomoc w radzeniu so-
bie z presja czasu wymaga kompleksowego podejscia i dostosowania za-
dan do indywidualnych cech pracownika.

fot. Lichtmeister /Bogstockphoto




Na odczuwanie presji czasu ma réwniez wptyw specyfika temperamen-
talna pracownikéw. Wedtug Regulacyjnej Teorii Temperamentu J. Stre-
laua (Zawadzki, Setrelau 1997) wiele cech temperamentalnych deter-
minuje sprawnos¢ zachowania w zaleznosci od specyfiki zadaniowe;.
W grupie cech ocenianych za pomoca kwestionariusza Formalna cha-
rakterystyka zachowania — kwestionariusz temperamentu (FCZ-KT)
Zawadzkiego i Strelaua (1997)" znalazty sie:
= zwawo5¢ — tempo reagowania i wykonywania czynnosci oraz
tatwos¢ dopasowania zachowania do zmieniajacej sie sytuacji
= perseweratywnos¢ — tendencja do trwania i powtarzania przez czto-
wieka okreslonego zachowania po zaprzestaniu dziatania bodZca,
ktéra umozliwia wnioskowanie o indywidualnych sktonnosciach do
rozpraszania uwagi przez wspominanie i rozpamietywanie zdarzef
Z przesztosci

= wrazliwos¢ sensoryczna — zdolnos¢ do reagowania na bodzce zmy-
stowe o0 matej wartosci stymulacyjnej

= reaktywnos¢ emocjonalna — sktonnos¢ do silnego reagowania
na bodZce o charakterze emocjonalnym, ktéra wyznacza zapotrze-
bowanie cztowieka na stymulacje, mozliwosci jej przetwarzania,
a w konsekwencji indywidualng tolerancje na stres

= wytrzymato$¢ — zdolno3¢ do dziatania w warunkach silnej i/lub dtu-
gotrwatej stymulacji zewnetrznej. Jest cechg szczegblnie wazna
u os6b zatrudnionych na stanowiskach, na ktérych wystepuje zagro-
zenie monotonig i monotypia (np. na stanowiskach montazowych),
gdzie szczegbinie wazna jest zdolnos¢ do wykonywania podobnych
czynnosci przez dtuzszy czas bez odczuwania zmeczenia

= aktywnos¢ — sktonnos¢ do podejmowania z wiasnej woli dziatanh
o duzej wartosci stymulacyjnej.

* Do wykorzystania kwestionariusza temperamentu (FCZ-KT) Zawadzkiego i Strelaua (1997) jest
wymagane wyksztatcenie psychologiczne pracownika przeprowadzajacego ocene.




Najwazniejszymi cechami temperamentu, z punktu widzenia oceny
predyspozycji do pracy pod presja czasu, sa reaktywnosé emocjonalna
i aktywnod¢. Obie te cechy stanowig tzw. temperamentalny czynnik
ryzyka. Jednak wszystkie wymienione tu cechy maja duze znaczenie
zarbwno z punktu widzenia sprawnosci pracownikéw, jak i ich subiek-
tywnego poczucia odczuwania zmeczenia. Dlatego tez ocene cech tem-
peramentalnych mozna wprowadzi¢ do procesu doboru zawodowego.
Niezmiernie istotna jest taka organizacja pracy, aby wymagania zwig-
zane ze stanowiskiem pracy byty adekwatne do mozliwosci fizycznych
i specyfiki temperamentalnej pracownika.




2. Monotonia i monotypia pracy

Z presja czasu mocno zwigzana jest monotonia i monotypia pracy.

Monotonia to stan zredukowanej aktywnosci, ktéry moze by¢ skutkiem
dtugotrwatego wykonywania czynnosci powtarzalnych, jednostajnych.
Monotonia moze by¢ powodem znacznego obcigzenia psychicznego,
zawiera bowiem element niedocigzenia emocjonalnego, spowodowa-
nego brakiem lub jednostajnoscig bodZcow i dziatan.

Umiejetnos¢ pracy w warunkach monotonnych determinuje jedna z cech
temperamentu — reaktywnos¢ emocjonalna. Osoby o wysokim poziomie
reaktywnosci emocjonalnej potrzebuja mniejszej stymulacji, aby osia-
gna¢ optymalny dla siebie poziom pobudzenia, czyli taki, ktéry zapewnia
sprawne i efektywne dziatanie. Natomiast osoby nisko reaktywne
potrzebujg pobudzenia i stymulacji o wiele silniejszej w poréwnaniu
z wysoko reaktywnymi, po to, aby méc sprawnie wykonywac swoje
zadania. Dlatego pozadane jest, aby pracownicy narazeni na przedtuza-
jace sie sytuacje monotonne byli wysoko reaktywni. Praca monotonna,
jednoczednie z matg liczba bodZcéw i stymulacji, moze by¢ oceniana jako
ucigzliwa przez pracownikéw nisko reaktywnych.

Jesli praca monotonna jest wykonywana pod presjg czasu, to zwieksza
sie ryzyko btedéw wynikajacych z trudnoici utrzymania koncentragji
uwagi przez dtuzszy czas. Dotyczy to gtéwnie pracownikdw rozpoczyna-
jacych prace np. na stanowiskach montazowych, co czesto potwierdzaja
informacje uzyskane z wywiadéw: ,na poczatku pracy byto trudniej
utrzymac koncentracje, teraz robie to juz automatycznie..”. U doswiad-
czonych pracownikéw koncentracja uwagi jest ,zwalniana” przez
nawyki. Dlatego jest dobrg praktyka w pierwszym okresie po przyjeciu
pracownika, aby doswiadczony ,opiekun” informowat go, w jaki sposéb
wykonywac zadanie zaréwno ze wzgledu na doktadnos¢ wykonania, jak
i minimalizacje obcigzenia psychicznego i fizycznego.




Z kolei monotypia polega na wykonywaniu stale powtarzalnych, jedno-
stajnych ruchdw roboczych (przyktadem moze by¢ praca przy tasmie
produkcyjnej). Skutkiem pracy o charakterze monotypowym moze byé
psychiczne niedocigzenie emocjonalne, jednak bezposrednio jest to nad-
mierne obcigzenie uktadu mieSniowo-szkieletowego i narzadu wzroku.
Przecigzenie wysitkiem fizycznym dotyczy grup miesniowych zaangazo-
wanych w wykonywanie czynnosci roboczych oraz wigze sie czesto
z utrzymywaniem nieruchomej pozycji ciata, szczegblnie kregostupa
(obciazenie statyczne), co powoduje okreslone dolegliwosci miesniowo-
-szkieletowe.

Wyniki badar (Bugajska i tastowiecka, 2002), obejmujacych 92 kobiety
zatrudnione na stanowisku pakowaczki (dobry przyktad pracy monoty-
powej — od 5000 do 10000 ruchéw w ciggu zmiany roboczej), wykazaty
podejrzenie wystepowania zespotu cie$ni kanatu nadgarstka u 35 kobiet
(38%). Stwierdzono réwniez wyrazny wptyw liczby lat pracy na czestosé
i intensywno3¢ dolegliwosci uktadu migsniowo-szkieletowego. U kobiet
2 5-6-letnim i dtuzszym stazem pracy wystepowanie dolegliwosci subiek-
tywnych (bdle, parestezje, dretwienia) stanowito regute.

fot. Boggy/Bigstockphoto
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Ogolnie, konsekwencje pracy monotonnej i monotypowej moga by¢
widoczne zardwno w odniesieniu do uktadu miedniowo-szkieletowego,
jak i moga powodowac obcigzenie psychiczne i intelektualne, obejmujac
miedzy innymi:

dolegliwosci i choroby koficzyn gérnych
dolegliwosci i choroby kregostupa

pogorszenie koordynacji ruchowej

zmnigjszenie zdolnosci do pracy

pogorszenie samopoczucia

obnizenie poziomu czujnosci

ostabienie percepdji

zaburzenia koncentracji uwagi

nadmierng pobudliwos¢ i drazliwosé
zmniejszenie zainteresowania pracg i otoczeniem
usztywnienie stereotypu myslenia

zwiekszenie liczby btedéw w zadaniach umystowych.

1
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3. Obcigzenie psychiczne zwigzane
Z presjg czasu

3.1. Ocena obciazenia

Ocena obcigzef wynikajacych z presji czasu oraz innych czynnikéw zwia-
zanych z czasowymi i organizacyjnymi aspektami pracy moze by¢ prze-
prowadzona zaréwno metodami zaawansowanymi, wykorzystywanymi
przez psychologdw, jak i z wykorzystaniem prostych list kontrolnych.

Przyktadem prostego narzedzia, w ktérym jednym ze wskaznikéw obcig-
zenia psychicznego sa aspekty czasowe pracy, w tym presja czasu, jest
Skala Obcigzenia Psychicznego Praca proponowana przez Europejska
Fundacje Poprawy Warunkéw Pracy i Zycia (zafacznik). Jest to lista kon-
trolna stuzgca do oceny ryzyka zwigzanego z obcigzeniem psychicznym
i stresem na stanowisku pracy. Lista sktada sie z 20 stwierdzer zwigza-
nych z okreslonymi czynnikami ryzyka, a pracownicy lub osoby odpowie-
dzialne za warunki pracy zaznaczaja zagrozenia, ktére wystepuja
w danym miejscu pracy. W3rdd pozycji tej listy kontrolnej znajduja sie
stwierdzenia dotyczace takich cech pracy, jak:

= dtugos¢ cykli pracy

= monotonia zadan

= niezbedny poziom koncentracji uwagi

= cz3stkowos¢ pracy

= \wymagania emocjonalne

= presja czasu

= jakos¢ organizacji pracy

= wspbtpraca z innymi wydziatami

= dysponowanie ,zasobami technicznymi” (sprzetem, oprzyrzadowa-

niem itp.)
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= mozliwos¢ uzyskania wsparcia spotecznego w pracy

= zakres kontroli w pracy (wptyw na metody pracy, tempo itp.)
= dostepnos¢ informacji zwrotnej o wynikach pracy

= mozliwos¢ kontaktdéw spotecznych w pracy

= intensywnos¢ konfliktow w pracy.

Wynikiem pomiaru dokonanego za pomoca listy kontrolnej jest liczba od-
powiedzi ,tak”. Gdy liczba ta miesci sie w przedziale od 0 do 3, wéwczas
wynik jest interpretowany jako mate ryzyko niewtasciwego (tj. zbyt du-
zego lub zbyt matego) obcigzenia psychicznego praca, gdy liczba odpo-
wiedzi ,tak” znajduje sie w przedziale od 4 do 11, wynik oznacza umiar-
kowane ryzyko, gdy za$ miesci sie przedziale od 12 do 20, oznacza duze
ryzyko niewfasciwego obcigzenia psychicznego praca. Analiza jako-
Sciowa uzyskanych odpowiedzi umozliwia zidentyfikowanie potencjal-
nego zrodfa duzego ryzyka zwigzanego z obcigzeniem psychicznym na
analizowanym stanowisku pracy lub grupie stanowisk.

3.2. Profilaktyka w odniesieniu
do zatozen organizacyjnych
i zasobow indywidualnych pracownikéw

Programy profilaktyki obcigzenia w pracy powinny by¢ ukierunkowane
zar6bwno na szeroko rozumiane warunki pracy, jak i samych pracowni-
kéw. W podejsciu odnoszacym sie do warunkéw pracy akcentuje sie
redukowanie Zrédet obcigzef spowodowanych czynnikami organizacyj-
nymi, technicznymi i logistycznymi. W sytuacji pracy naktadaja sie rézne
wymagania i obcigzenia, np.: presja czasu i jednoczednie koniecznosé
koncentracji uwagi, monotonia zadar lub tryb pracy utrudniajgcy mozli-
wos¢ kontaktéw spotecznych i wsparcia informacyjnego. W tych obsza-
rach, w ktérych nie ma jednego dominujgcego Zrédfa obcigzenia, nalezy
stosowaé zasady profilaktyki z uwzglednieniem wszystkich wspétwyste-
pujacych Zrédet, gdyz redukujac jedng przyczyne obcigzajaca, mozemy

( )
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potegowac inne. Potrzebna jest wowczas szczegblna jasnos¢ i sprawnosé
procedur, zarébwno w odniesieniu do produkgji, technologii, jak i prze-
ptywu informacji. Dotyczy to réwniez innych organizacyjnych czynnikéw
obcigzajacych: stabego przygotowania i braku wsparcia innych wydzia-
tow oraz probleméw ze sprzetem, maszynami i narzedziami.

fot. pressmaster /Bigstockphoto

W zakresie dziatah profilaktycznych ukierunkowanych na pracownikéw
akcent potozony jest zarébwno na budowanie indywidualnych zasobéw
pracownikéw sprzyjajacych radzeniu sobie z obcigzeniami w pracy i do-
skonalenie ich kompetencji zwigzanych z wykonywaniem czynnosci za-
wodowych, jak i udzielanie pomocy pracownikom w zmniejszaniu ne-
gatywnych konsekwencji obcigzenia psychicznego i fizycznego. Propo-
nowane dziatania na rzecz zapobiegania obcigzeniu psychicznemu
w pracy i redukcji tego obcigzenia r6znig sie w zaleznosci od jego gtow-
nych Zrédet i specyfiki. Inne sg sposoby radzenia sobie z obcigzeniami
zwigzanymi z monotypig i monotonia, ilosciowym i jakosciowym obcia-
zeniem pracg, a inne z ograniczeniami organizacyjnymi, trudnosciami
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w komunikacji lub konfliktami. W pracach montazowych i operator-
skich, w ktérych gtéwnym Zrédtem obcigzenia psychicznego jest presja
czasu, czesto wystepuja obcigzenia wspotwystepujace, takie jak: mo-
notonia pracy, koniecznos¢ koncentracji uwagi oraz utrudniona mozli-
wos¢ okresdlania wtasnych metod pracy. Dalej zostanie oméwiona za-
rowno specyfika tych obcigzen, jak i mozliwe dziatania profilaktyczne
w odniesieniu do zatozeh organizacyjnych i zasobéw indywidualnych
pracownikéw.

W obszarze dziatah profilaktycznych moga sie znalez¢ na przyktad spe-
cjalne treningi dla nowych pracownikéw, podczas ktérych przedsta-
wiane sg praktyczne informacje i zasady dotyczace radzenia sobie z ob-
cigzeniem wynikajacym z pracy pod presjg czasu. Pracownikom coraz
czesciej polecana jest technika polegajaca na treningu uwaznosci (ang.
mindfullness), czyli zdolno3ci do koncentrowania uwagi na tym, co "tu
i teraz", na tym, co witasnie robi dana osoba - na wykonywaniu czyn-
nosci, na wstuchaniu sie w sygnaty ptynace od ciata, na relacji (rozmo-
wie) z drugim cztowiekiem itp. Przeciwiedstwem uwaznosci jest nieo-
becnosé, gubienie sie w myslach dotyczacych przesztosci i przysztosci,
najczesciej skupianie sie na problemach, co poteguje odczucia wysitku
i obcigzenia. W ramach tego typu treningdbw opartych na uwaznosci
rozwijana jest zdolno3¢ do przyjmowania otwartej, nakierowanej na te-
razniejszos¢ i akceptujacej postawy wobec wydarzef i emocji.

3.3. Zalecenia

Zalecenia dla pracownikéw, pracodawcow i stuzb BHP w zakre-
sie indywidualnych i organizacyjnych sposobow przeciwdziata-
nia obcigzeniu psychicznemu wynikajgcemu z presji czasu:




Dla mtodych pracownikéw pierwszy okres pracy jest réwniez czasem
nauki, dlatego nalezy przekazywac im zaréwno informacje zwigzane
z bezpiecznym i sprawnym wykonywaniem czynnosci zawodowych,
jak i sposobami zmniejszania obcigzenia spowodowanego presja
czasu.

Odpornos¢ na dfugotrwate obcigzenie zwigzane z presja czasu 0séb
starszych jest mnigjsza niz os6b mtodych, dlatego wazne jest, aby
warunki pracy na stanowiskach i jej organizacja uwzgledniaty nieréw-
nomierng podatnos¢ pracownikéw na zmeczenie.

Presja czasu jest jedng z czestszych przyczyn wypadkéw, dlatego
nie powinno sie stwarza¢ dodatkowo atmosfery pospiechu, powinno
sie natomiast podkreslaé, ze najwazniejsze jest zdrowie i zycie
pracownikow.

Relacje pomiedzy kierownictwem a podwtadnymi oraz mozliwosci
partycypacji pracownikéw sg skorelowane z samopoczuciem i zdro-
wiem pracownikdw, dlatego sprzyjajace jest inicjowanie dziatanh
ksztattujacych umiejetnosci komunikacyjne miedzy tymi grupami.
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Wazne jest, aby nie uzalezniaé wynagrodzenia pracownikéw jedynie
od ilosci zadaf i czasu ich wykonania, lecz réwniez od solidnosci
i doktadnosci efektu koficowego.

Sprawnosé pracownikdw jest uzalezniona od ich formy psychofizycz-
nej, na ktérg ma wptyw zaréwno zycie rodzinne jak i prywatne.
Dlatego w zlecaniu pracy i organizacji czasu pracy nalezy bra¢ pod
uwage indywidualng sytuacje pracownika.

Wazne jest, aby mtodym pracownikom da¢ dodatkowe wsparcie
praktyczne i informacyjne, dlatego dobra praktyka jest wyznaczenie
osoby odpowiedzialnej za kontrole wykonania prac i udzielanie
dodatkowych wskazéwek osobom nowo zatrudnionym w pierw-
szym okresie ich pracy na stanowisku.

Przy doborze zespotdw zadaniowych najlepiej taczyé doswiadczenie
pracownikdw starszych ze sprawnoscig i wytrzymatoscig mtodych,
i kreujac wzajemne wsparcie oraz pokazujac korzysci z takiej wspot-
pracy dla jednych i drugich.

Wazne jest, aby przy doborze zawodowym mtodych pracowni-
kéw na stanowiska pracy wymagajace specjalnych umiejetnosci,
sprawnosci lub typu temperamentu, monitorowac te cechy - do-
tyczy to w szczegdlnosci stanowisk montazowych, na ktérych
wystepuja potaczone czynniki obcigzajace: presja czasu, mono-
tonia i monotypia.
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4. Obcigzenie fizyczne zwigzane
Z presjg czasu

4.1. Ocena obciazenia

Obcigzenie fizyczne (obcigzenie uktadu miesniowo-szkieletowego)
zwigzane z praca pod presja czasu wynika gtéwnie z monotypii czynno-
$ci. Obcigzenie pracg monotypowa moze by¢ ocenione na podstawie
prostych tabel, zawierajacych klasyfikacje obcigzenia, jako mate, srednie
badZ duze, w zaleznoici od liczby powtérzef czynnosci. Doktadniejszg
ocene ilosciowg mozna przeprowadzi¢ na przyktad z wykorzystaniem
modelu, ktéry przedstawia dopuszczalng liczbe powtérzef czynnoici
pracy roboczych jako funkcje sity zewnetrznej wywieranej przez pracow-
nika podczas pracy. Dane graniczne dla ryzyka matego, sredniego i du-
zego zwigzanego z wykonywaniem czynnosci monotypowych zaprezen-
towano na rysunku 1. Zaleznosci matematyczne umozliwiajg wyznacze-
nie dopuszczalnej liczby czynnosci w czasie zmiany roboczej (zmienna y)

dla okreslonej sity zewnetrznej (zmienna x).
1600 -

1400 -

1200

1000 I Obcigzenie duze I

800 -

600 - y = 1626,4e O05E1x

400 -

200 4 | Obciazenie mate

0

Obciazenie $rednie

Liczba czynnosci w czasie zmiany

roboczej

y=842,38e 1%

0 5 10 15 20 25

Sita [kG]
Rys. 1. Zaleznos¢ miedzy liczba czynnosci w ciggu zmiany roboczej (03 Y) i sitg zewnetrzng
(03 X) [kG] a obcigzeniem uktadu migsniowo-szkieletowego (Koradecka, 1999)
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Do bardziej szczegdtowej oceny obciazenia i rozwoju ryzyka dolegliwosci
zwigzanego z wykonywaniem czynnosci powtarzalnych przez koficzyny
gbrne moga by¢ stosowane takie metody, jak OCRA (ang. occupational
repetitive actions), (opisana m.in. w normie PN-EN 1005-5:2007), ULRA
(ang. upper limb risk assessment) czy Sl (ang. strain index).

4.2. Zalecenia

Zalecenia dla pracownikéw, pracodawcow i stuzb BHP w zakre-
sie sposobow przeciwdziatania obcigzeniu fizycznemu wynika-
jacemu z pracy o charakterze monotypowym:

» Wazne jest zapewnienie organizadji pracy faczacej czynnosci réznego
typu (o charakterze statycznym i dynamicznym), na przyktad prace
w pozydji siedzacej z chodzeniem (zalecana jest zmiana co najmnie]
raz-dwa razy na godzine).

» Rotacja pracownikdw miedzy stanowiskami pracy (zaréwno w ciggu
jednej zmiany roboczej, jak i np. w okresach kilkutygodniowych)
zmniejszy obcigzenie czesci ciata szczegblnie zaangazowanych w wy-
konywanie zadar roboczych.

» Umozliwienie korzystania z wiekszej liczby krétszych przerw zamiast
jednej dtugiej przez odpowiednig czasowa organizacje pracy.

» Organizacja przerw w pracy umozliwiajgca zmiane pozycji ciata, ruch
(gimnastyka), co zapobiegnie negatywnym konsekwencjom obcia-
zenia zwigzanego z wykonywaniem pracy monotypowej i utrzymy-
waniem nieruchomej wymuszonej pozycji podczas pracy. Przykfa-
dowe ¢wiczenia podano na koficu opracowania, a wiecej cwiczeh
mozna znalez¢ w broszurze (Malifska i Smirow, 2013).




Cwiczenie 1

Powtdrz: 15-20 razy
llos¢ serii: 2

(jedna seria obejmuje
15-20 powtdrzen)
Przerwy: co 1-2 minuty

Oczekiwany efekt:

Poprawienie ruchomosci stawdw
nadgarstkowych, miedzypaliczko-
wych i $rédreczno-paliczkowych.

Opis wykonywanego ¢wiczenia:

UsiadZ na krzesle. Zegnij rece w stawach fokciowych i stawach nadgarstkowych.
Rece oprzyj na podtokietnikach krzesta lub na blacie stotu, tak zeby rece wysta-
waty poza powierzchnig podparcia. Zegnij grzbietowo dtonie w stawie nad-
garstkowym. Dfori opus¢ w dét i zaci$nij mocno piesé. Postaraj sie uniesé dtofi
w gore i wyprostowac palce.
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Cwiczenije 2

Powtorz: 10-15 razy
llos¢ serii: 2

(jedna seria obejmuje
10-15 powtdrzeri)
Przerwy: co 30 sekund

Oczekiwany efekt:
Wzmocnienie migsni
opozydji kciuka.

Opis wykonywanego ¢wiczenia:

UsiadZ na krzesle. Oprzyj na blacie stotu rece zgiete w stawie tokciowym. Do
¢wiczenia mozesz wykorzystac gabke lub plasteline. Postaraj sie ugniatac gabke
dwoma palcami, zblizajac kazdy z nich w strone kciuka.

Propozycje ¢wiczeh zaczerpniete z broszury: Malifiska M., Smirnow M. Przyktady
Ewiczen fizycznych, profilaktyka dolegliwosci miesniowo-szkieletowych. Warszawa,
CIOP-PIB 2013.
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» Regularna ocena ryzyka powstania dolegliwosci uktadu ruchu zwia-
zanych z obcigzeniem o charakterze statycznym (na przyktad
metoda RULA, REBA, OWAS) oraz pracg powtarzalng (na przyktad
metoda OCRA).

» Wazne jest korzystanie z aktywnych form wypoczynku poza praca
(ptywanie, aqua aerobik, nordic walking). Wykonywanie ¢wiczen
wzmacniajacych miednie brzucha i plecéw daje naturalng ochrone dla
kregostupa.

» Wazne jest promowanie w zakfadzie pracy aktywnych form wypo-
czynku i odpowiednich zasad odzywiania w celu niedopuszczenia do
nadwagi, gdyz dodatkowe kilogramy nadmiernie obcigzaja kregostup
i stawy.

Metody zapobiegania monotonii to przede wszystkim zmiany w organi-
zacji pracy, gtéwnie zmniejszenie jednostajnosci proceséw zrutynizowa-
nych. Moga temu stuzy¢ m.in. (Konarska, 2003):
= wprowadzenie rotacji na stanowiskach pracy monotonnej, urozmai-
cenie tresci pracy (czeSciowo wprowadzone np. rotacje w gniazdach
montazowych)
= prowadzenie szkolef dotyczacych sposobow radzenia sobie z proble-
mami monotonii
= \wprowadzenie przerw w pracy
= zaplanowanie w czasie przerw czynnoci wymagajacych od pracow-
nika aktywnosci odmiennej od tej, ktéra towarzyszy czynnosciom ru-
tynowo wykonywanym w czasie zmiany roboczej
= wprowadzenie, w uzgodnieniu z pracownikami, urozmaicenia srodo-
wiska pracy na danym stanowisku, np. nadawanie cichej muzyki.

Opracowanie sposobdw zapobiegania monotonii powinno by¢ poprze-
dzone szczegbtowa analizg charakteru pracy na konkretnym stanowisku
i skonsultowane ze wszystkimi pracownikami pracujacymi np. w gniez-
dzie montazowym lub sasiadujacych z danym stanowiskiem pracy.
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5. Obcigzenie narzadu wzroku
Zwigzane z presjg czasu

5.1. Ocena obcigzenia

Obciazenie narzadu wzroku zwigzane z presja czasu najczesciej dotyczy
stanowisk pracy umystowej wymagajacych wzrokowego odbioru infor-
macji. Obcigzenie narzadu wzroku jest najczesciej oceniane na podsta-
wie badan subiektywnych - pracownicy deklaruja w kwestionariuszach,
czy dane symptomy (takie jak zaczerwienienie i/lub pieczenie oczu,
rozmywanie sie obrazu) obserwuja podczas pracy i ewentualnie oce-
niajg ich natezenie na skali VAS (ang. visual analogue scale). Badania
naukowe i rozwdj techniki daty jednak mozliwos¢ przeprowadzenia
takiej oceny takze w sposéb obiektywny, na przyktad na podstawie
parametréw fizjologicznych, opartych na rejestracji percepcji wzroko-
wej cztowieka.

fot. Pexels




Testy opracowane w CIOP-PIB umozliwiaja ocene parametréw pracy
wzrokowej z wykorzystaniem okulografu (ang. eye tracker). Testy te
obejmuja ocene:

= spostrzegawczosci i szybkosci pracy wzrokowe;

= koncentradjii skupienia wzroku

= czasu reakji.

Badania z wykorzystaniem okulografu umozliwiaja ocene obcigzenia na-
rzadu wzroku pracownikdw na podstawie poréwnania wybranych para-
metréw z rejestracji przed obcigzeniem praca i po nim.

Badania CIOP-PIB przeprowadzone na stanowiskach pracy z kompute-
rem w roznych porach doby pokazaty, ze najwieksze obcigzenie wzroku
zaobserwowane w testach spostrzegawczosci i szybkosci pracy wzroko-
wej dotyczy drugiej (popotudniowej) i trzeciej (nocnej) zmiany. Stwier-
dzono miedzy innymi, ze w trakcie 2. i 3. zmiany bardziej zwiekszyto sie
rozproszenie fiksacji oraz zmniejszyta sie dtugos¢ sciezki wzroku, co
Swiadczy o wiekszym obcigzeniu tego narzadu.

Intensywna praca wzrokowa (np. na stanowiskach dyspozytoréw, kon-
troleréw) stanowi znaczny element obcigzajacy pracownika. Moze po-
wodowac zmeczenie wzroku, mniejszg efektywno3¢ pracy, a w dtuzszej
perspektywie takze pogorszenie ostrosci widzenia. Dlatego tez wazne
jest zaréwno odpowiednie oSwietlenie stanowiska pracy (naturalne
i sztuczne), jak i jego organizacja przestrzenna (ustawienie monitora
wzgledem Zrddet Swiatta i pracownika), a takze organizacja czasu pracy
i przerw dla wzroku.
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5.2. Zalecenia

Zalecenia dla pracownikéw, pracodawcow i stuzb BHP w zakre-
sie sposoboéw przeciwdziatania obcigzeniu narzadu wzroku
wynikajgcemu z pracy pod presjg czasu:

» Zapewnienie naturalnego oswietlenia na stanowisku pracy (chroni
zdrowie nie tylko oczu, lecz takze catego organizmu, oraz pozytywnie
wptywa na samopoczucie).

» Zwykle w celu zapewnienia komfortu pracy wzrokowej niezbedne
jest takze sztuczne oswietlenie zgodnie z obowigzujacymi przepi-
sami. Wazna jest tez rownomierno$¢ oswietlenia: swiatto powinno
by¢ rozproszone. Ponadto nalezy zwréci¢ uwage na odpowiednia
jakos¢ oddawania barw. Zgodnie z norma PN-EN 12464-1:2012 we
wnetrzach, gdzie ludzie pracuja lub przebywaja przez dtuzszy czas,
zalecane jest stosowanie Zrodet Swiatta o wskazniku oddawania
barw co najmniej 80.

» Wskazane jest unikanie duzych kontrastéw oraz odblaskéw i oldnief.
W nieodpowiednich warunkach oswietleniowych wzrok szybciej sie
meczy, a nieodpowiednie oswietlenie powoduje koniecznos¢ przyj-
mowania niekorzystnych fizjologicznie pozycji ciata. Odblaski wyste-
pujace na ekranie monitora zmuszaja do odwracania gtowy, pochy-
lania ciata, co zwieksza napiecie miesni szyi, karku i plecow.

» Z punktu widzenia obcigzenia narzadu wzroku istotne jest odpowied-
nie ustawienie parametréw ekranu monitora, szczegélnie rozdziel-
czosci obrazu, jasnosci, kontrastu (zaréwno zbyt ciemny jak i byt ja-
sny i kontrastowy obraz moze meczy¢ wzrok).

» Koncentracja wzroku na ekranie monitora (czy np. na drobnych ele-
mentach montazowych przy pracy monotypowej) moze prowadzi¢
do szybkiego meczenia sie oczu, dlatego nalezy takze zwrdci¢ uwage
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na odpowiednia wilgotno3¢ powierza (powinna by¢ nie mniejsza niz
40%) i wentylacje w pomieszczeniu.

» Wskazane jest zapewnienie odpoczynku dla narzadu wzroku. Naj-
prostsze sposoby (bedace w zasiegu mozliwosci kazdego pracow-
nika) zapobiegania dolegliwoSciom oczu to krétkie przerwy w pracy
wzrokowej przeznaczone na ¢wiczenia wzroku i odpowiednie nawil-
zenie oczu.

» W przypadku pogorszenia wzroku nalezy dba¢ o odpowiednig korek-
cje, ktéra zmniejszy obcigzenie i zmeczenie narzadu wzroku.

fot. deagreez/Bigstockphoto

26

—
 —



6. Podsumowanie

Presja czasu moze wynika¢ zaréwno z koniecznoici intensywnej pracy,
iloSci zadan i natozonych limitéw wykonania, jak i z koniecznosci dosto-
sowania do proceséw produkcyjnych. Praca w warunkach znacznego
obcigzenia zwigzanego z wykonywaniem czynnosci w narzuconym tem-
pie wptywa na pracownika zaréwno w sferze psychicznej, jak i moze po-
wodowaé nadmierne obcigzenie uktadu miesniowo-szkieletowego
lub narzadu wzroku.

Zawarte w poradniku informacje dotyczace zrédet obcigzenia i metod ich
oceny mogg by¢ wykorzystane do profilaktyki nadmiernego obcigzenia.
W przeciwdziataniu obcigzeniu wynikajgcemu z pracy pod presjg czasu
nalezy uwzglednia¢ jednoczesnie wszystkie aspekty tego obcigzenia,
gdyz taczne oddziatywanie czynnikéw fizycznych i psychicznych moze
wzmacnia negatywne skutki zdrowotne u pracownikéw. Oznacza to, ze
aby umiejetnie eliminowaé nadmierne obcigzenie pracownikéw, nalezy
je oceni¢ z uwzglednieniem fizycznych, psychospotecznych i organizacyj-
nych warunkéw pracy i stosowa¢ odpowiednie srodki zaradcze.

Nalezy wzigé takze pod uwage cechy indywidualne pracownika oraz jego
sytuacje rodzinng i spoteczng, gdyz presja czasu jest problemem wtedy,
kiedy zadania na stanowisku pracy przekraczajg mozliwosci konkretnej
osoby uwarunkowane np. cechami temperamentu lub koniecznoscia
wykonywania rél pozazawodowych. Pozytywne odczucia towarzyszace
wykonywanej pracy umozliwiajg zachowanie zdrowia pracownikéw,
a takze przenosza sie na czas spedzany poza nig, odpoczynek i rozwijanie
zainteresowan.
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Zatacznik

LISTA KONTROLNA
Skala Obcigzenia Psychicznego Pracg proponowana przez
Europejska Fundacje Poprawy Warunkéw Pracy i Zycia

Lista kontrolna zawiera 20 stwierdzen, na ktére moze odpowiadaé
kazdy wydziat przedsiebiorstwa. Po niewielkich przeformufowaniach
pytania mogq by¢ réwniez stosowane wobec poszczegdinych stano-
wisk. Zaznacz “tak”, jesli zgadzasz sie z danym stwierdzeniem.

Lp' Sumujgc odpowiedzi ,, tak", mozna obliczy¢ 0gdlng liczbe punktéw.
Powinna by¢ ona jak najmniejsza. Im wiecej odpowiedzi , tak”, tym
wiecej probleméw zwigzanych z pracq i jej organizacjq. Kazda odpo-
wied? ,, tak” wymaga oddzielnej uwagi.

1. Praca o krétkich cyklach jest czesta. Praca ma
krotki cykl, jesli to samo zadanie powtarza sie co tak  nie
1,5 minuty - czyli cykl jest krétszy niz 1,5 minuty.

2. Monotonne i nudne zadania sa czeste (s to zada-
nia, ktére szybko staja sie rutyna).

3.  Zadania wymagajace bardzo duzej koncentragji
uwagi (tzn. takie, od ktorych nie mozna sie ode- tak  nie
rwac) sg czeste.

4. Praca na wydziale jest podzielona na mate czesci.

Kazdy pracownik wykonuje jedynie maty fragment  tak  nie
Lproduktu” wydziatu.

5. Praca stawia duze wymagania emocjonalne, np.
dlatego, ze wymaga kontaktdow z pacjentami, tak  nie
klientami, uczniami itp.

6. Praca czesto przebiega pod presja czasu, termi-
néw, ktérych trzeba dotrzymad, lub tez standardy tak  nie
produkcyjne sg trudne do osiggniecia.

Odpowiedz

tak hie

7. Nawydziale s pojedyncze stanowiska. tak nie
8. g;ss;o sie zdarza, ze organizacja pracy jest niewta- tak  nie
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Lp.

10.

1.

12

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Lista kontrolna zawiera 20 stwierdzen, na ktére moze odpowiadaé
kazdy wydziat przedsiebiorstwa. Po niewielkich przeformufowaniach
pytania mogq by¢ réwniez stosowane wobec poszczegdinych stano-
wisk. Zaznacz “tak”, jesli zgadzasz sie z danym stwierdzeniem.
Sumujgc odpowiedzi ,, tak”, mozna obliczy¢ 0gdlng liczbe punktéw.
Powinna by¢ ona jak najmniejsza. Im wigecej odpowiedzi , tak”, tym
wiecej probleméw zwigzanych z pracq i jej organizacjq. Kazda odpo-
wied? ,, tak” wymaga oddzielnej uwagi.

Czesto sie zdarza, ze inne wydziaty nie sg dosta-
tecznie przygotowane do pracy.

Czesto sie zdarza, ze inne wydziaty nie dajg dosta-
tecznego wsparcia.

Czeste sg problemy ze sprzetem (zte funkcjono-
wanie, psucie sie), maszynami, przyrzadami, opro-
gramowaniem.

Brak regularnych konsultacji w pracy albo konsul-
tacje nie dajg mozliwosci przedyskutowania pro-
bleméw zwiagzanych z praca.

Nie jest mozliwe, albo jest bardzo trudne, by pra-
cownik regulowat tempo swojej pracy.

W ramach ogdlnych zasad nie jest mozliwe, albo
jest to bardzo trudne, by pracownik okreslat swoje
metody pracy.

Brak dostatecznych mozliwosci, by pracownicy
mogli pomagac sobie nawzajem, gdy jest taka ko-
niecznos¢.

Pracownicy nie otrzymuja wystarczajacych infor-
magcji na temat wynikéw swojej pracy.

W ciggu dnia pracy nie ma czasu na krétkie poga-
wedki z kolegami.

Czesto nie ma mozliwosci skontaktowania sie
z przetozonymi, gdy pojawia sie problem.

W zasadzie pracownicy nie moga bezposrednio
skontaktowac sie z kolegami lub przetozonymi
z innego wydziatu, by przedyskutowac zaistniaty
problem.

Konflikty w pracy sg czeste.
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Odpowiedz

tak

tak

tak

tak

tak

tak

tak

tak

tak

tak

tak

tak

hie

hie

hie

hie

hie

hie

hie

hie

hie

hie

hie

hie
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