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1 Wstep

1. Wstep

Kontrolerzy ruchu lotniczego (KRL) sg grupa zawodowga wspétodpowiedzialng za
bezpieczenstwo lotdw w przestrzeni powietrznej i na lotniskach. Odpowiadaja za za-
pewnienie bezpiecznych odlegtosci miedzy statkami powietrznymi, zaréwno w powie-
trzu jak i na ziemi. Kontroluja ruch lotniczy na lotniskach podczas kotowania, startu czy
ladowania, jak réwniez w korytarzach lotniczych taczacych lotniska w kraju i za granica
(Zuzewicz iin., 2011). Wiaze sie to z wieloma wymaganiami percepcyjnymi wynikaja-
cymi z przetwarzania danych, szybkosci reakji, presji czasu, odpornosci na sytuacje
stresowe. Ze wzgledu na zakres kontroli przestrzeni powietrznej wyr6zniane sg trzy
rodzaje stanowisk: kontrola lotniska — TWR (rys. 1), kontrola zblizania — APP (rys. 2) oraz
kontrola obszaru — ACC.

Rys. 1. Stanowisko pracy
KRL - kontrola lofniska
(publikacja za zgodg
PAZP)

Kazdy z kontroleréw ma przydzielony sektor, za ktéry jest odpowiedzialny. Kontro-
la radarowa zblizania i obszaru jest prowadzona przez zespoty dwuosobowe na pod-
stawie obserwacji zobrazowania radarowego sytuacji w przestrzeni odpowiedzialno-
Sci. Jest rowniez kontrola proceduralna - stuzba petniona bez wykorzystania urzadzen
radarowych — ktéra jest prowadzona na podstawie meldunkéw pozycyjnych pilotéw
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i wytworzonego w wyobrazni dynamicznego obrazu przestrzennego sytuacji w po-
wietrzu. Miejscem pracy kontroleréw zblizania i obszaru sa pomieszczenia catkowicie
pozbawione Swiatta naturalnego. Nie maja oni kontaktu wzrokowego z samolotami
(Zuzewicziiin., 2011).

Rus. 2. Stanowisko pracy KRL -
kontrola obszaru (publikacja za
zqodq PAZP)

Kontroler zblizania przekazuje kontrolerowi lotniska instrukcje dotyczace manew-
row samolotu bezposrednio po starcie, aby zapewni¢ bezpieczng pozioma i pionowa
odlegtod¢ pomiedzy odlatujgcym statkiem powietrznym a innymi statkami powietrz-
nymi wykonujacymi loty w jego przestrzeni odpowiedzialnosci, np. tymi, ktére wystar-
towaty wczeiniej, przelatuja tranzytem albo podchodza do ladowania czy tez oczekuja
w strefie oczekiwania (w holdingu) na zezwolenie na podejicie do lagdowania, gdy
opbZznienia sg niezbedne ze wzgledu na zachowanie bezpieczefistwa.

Odpowiedzialnod¢ za zycie innych 0séb to tylko jeden z wielu czynnikdw obcig-
zajacych w pracy KRL. Jednak wtasnie ciezar odpowiedzialnosci za wykonywane zada-
nia powoduje, ze wszystkie pozostate trudnosci maja wiekszy wptyw na samopoczucie
i zdrowie kontrolera niz 0séb pracujacych na innych stanowiskach. W ocenie obcigzenia
praca tej grupy zawodowej powinno sie uwzglednia¢ czynniki zwigzane bezposrednio
z systemem kontroli ruchu lotniczego, czynniki indywidualne oraz m.in. specyfike tego
zawodu, reakcje psychofizjologiczne kontrolera w toku pracy na stanowisku, nastep-
stwa naturalnego procesu starzenia sie, skutki pracy zmianowej, czynniki socjologicz-
ne, organizacje pracy i umiejetnos¢ pracy w zespole oraz umiejetnos¢ indywidualnego
radzenia sobie ze stresem towarzyszacym pracy.
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Celem poradnika jest wskazanie osobom zainteresowanym (kontrolerom
ruchu lotniczego, stuzbom bhp, pracodawcom) mozliwosci zapewnienia bezpiecznych
i ergonomicznych warunkéw pracy. Zalecenia te obejmujg zaréwno wczesna profilak-
tyke w momencie rekrutacji kontroleréw (odpowiedni dobér zawodowy), regularng
ocene obcigzenia psychicznego pracownikdw, organizacje zadan na stanowisku i czas
pracy (rozplanowanie zmian i dziatek w trakcie kazdego dnia pracy), jaki tworzenie
wiasciwych warunkdw Srodowiska pracy (hatas, oswietlenie, mikroklimat) i odpowied-
nig organizacje przestrzenng stanowiska pracy (spetnienie wymagan ergonomii doty-
czacych sprzetu i oprogramowania wykorzystywanego na stanowisku pracy).
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2. 0Obcigzenie pracg kontrolerow ruchu lotniczego

Praca kontroleréw ruchu lotniczego jest zwigzana z obcigzeniem psychicznym
(umystowym) oraz obcigzeniem fizycznym (uktadu miesniowo-szkieletowego).

Na wielkos¢ obciazenia psychicznego pracownika maja wptyw nastepujace wiasci-
wosci srodowiska pracy (PN-EN 1SO 10075-1:2002E):

wymagania pracy (w tym m.in. potrzeba ciaggtej uwagi, procesy odbioru i prze-
twarzania informacji, odpowiedzialno3¢, organizacja pracy, rodzaj wykonywa-
nych zadan, zagrozenia w miejscu pracy)

fizyczne warunki pracy (np. oswietlenie, mikroklimat, hatas)

czynniki spoteczne i organizacyjne (zakres kontroli pracownikdw nad warunka-
mi pracy, komunikacja, klimat organizacyjny, przywédcy grup, konflikty)

czynniki spoteczne poza praca (np. normy spoteczne i kulturowe, sytuacja
ekonomiczna).

Stan cztowieka bedacy skutkiem dziatania wymienionych czynnikdw zalezy takze
od cech osobniczych i aktualnych uwarunkowan, w tym od indywidualnego stylu
radzenia sobie ze stresem. Obcigzenie psychiczne moze mie¢ skutek pozytywny lub
negatywny. Pozytywny efekt obcigzenia moze sie przejawia¢ pobudzeniem, wptywa-
jacym na skuteczno$¢ dziatania na poziomie fizjologicznym i psychicznym, lub roz-
grzaniem nastepujacym zazwyczaj po wzroscie poziomu aktywacji i polegajagcym na
redukcji wysitku niezbednego do wykonania zadania w poréwnaniu z sytuacja przed
wzrostem poziomu aktywacji. Natomiast negatywne skutki obcigzenia psychicznego
to m.in.:

zmeczenie psychiczne, oznaczajace czasowe pogorszenie skutecznosci dzia-
tania na poziomie psychicznym (a takze fizycznym), zalezne od intensywnosdi,
Czasu trwania i poziomu wcze$niej odczuwanego obciazenia

uczucie monotonii, ktére moze by¢ nastepstwem wykonywania jednorodnych
i powtarzajacych sie czynnosci, przejawiajace sie m.in. sennoscia, zmeczeniem
i zmiennoscig w zakresie wydajnosci pracy

spadek poziomu czujnosci, widoczny jako obnizenie sprawnosci w zakresie
wykrywania sygnatow
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stan przesycenia, silnie zabarwiony negatywnymi emocjami, zwigzany z uczu-
ciem niepewnosci oraz emocjonalng niechecig np. w stosunku do wykonywania
czynnosci powtarzajacych sie

nierozpoznawanie granic wiasnej percepcji i przekroczenie samooceny.

Mechanizm powstawania obcigzenia psychicznego w pracy kontrolera ruchu
lotniczego przedstawiono na rysunku 3.

K SRODOWISKO PRACY \

wymagania pracy

fizyczne warunki pracy

OBCIAZENIE PSYCHICZNE

czynniki spoteczne

\ i organizacyjne j
-

~

CZYNNIKI SPOLECZNE
POZA PRACA

| J
/ CECHY OSOBNICZE \

predyspozycje
zawodowe

zZmienne
indywidualne

S —

Rys. 3. Mechanizm powstawania obcigzenia psychicznego kontrolera ruchu lofniczego (opracowanie wtasne
na podstawie: Stres zawodowy .. 2007, Zuzewicz iin, 20M)

Jednym z psychospotecznych Zrédet obcigzenia psychicznego w zawodzie kontro-
lera ruchu lotniczego sa wymagania pracy, do ktorych zalicza sie:

ilosciowe obcigzenie pracg — wynikajace z liniowego poziomu obcigzenia, czyli
liczby samolotéw kontrolowanych w jednostce czasu

jakosciowe obcigzenie pracg — wynikajace z nieliniowego poziomu obcigzenia
pracy, zaleznego od stopnia trudnosci poszczegdlnych sytuacji w powietrzu
i prawdopodobiefistwa wystapienia sytuacji awaryjnych i krytycznych

odpowiedzialnos¢ za bezpieczenhstwo lotow i zycie pasazeréw
potrzebe zachowania ciggtosci i koncentracji uwagi przez dtuzszy czas

statg analize biezacej sytuadji
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Ciggte zaangazowanie proceséw odbioru i przetwarzania informagji

umiejetnos¢ radzenia sobie z dostosowywaniem, wykorzystywaniem i zmianami
narzedzi potrzebnych przy realizacji zadan

koniecznos¢ wysokiej efektywnosci funkcjonowania w zakresie wzrokowego
i stuchowego kanatu percepcyjnego

potrzebe niezawodnosci funkcjonowania w warunkach pres;ji czasu
wykonywanie obowigzkdw stuzbowych w zmianowym systemie pracy

potrzebe ciggtego doskonalenia i poszerzania posiadanej wiedzy.

Kolejnym elementem obcigzenia psychicznego na stanowisku kontrolera ruchu

lotniczego jest kontrola, ktéra wyznacza zakres decyzyjnosci pracownika, czyli jego
mozliwosci wptywania na sposéb wykonania pracy, samodzielne podejmowanie decyzji
i uczestniczenie w decyzjach dotyczacych funkcjonowania catej firmy.

Na wielkos¢ odczuwanego obcigzenia psychicznego ma takze wptyw wspar-

cie spoteczne, ktére pochodzi od przetozonych (troska o podwtadnych, udzielanie im
pomocy, przyjazna postawa w stosunku do podwtadnych, stuchanie tego, co maja do
powiedzenia pracownicy) oraz od wspotpracownikow (troska o kolegéw, wzajemne
wspieranie sie i pomaganie, wspotpraca).

10

Wyniki badan przeprowadzonych przez CIOP-PIB w grupie obejmujacej ponad
20% kontroleréw ruchu lotniczego w Polsce wykazaty, ze osoby, ktére wziety udziat
w badaniu nie sg nadmierne nerwowe ani drazliwe, potrafia sie odprezac i cechuje
je energia potrzebna do codziennego dziatania.

W przypadku ogélnego wskaznika zdrowia psychicznego wynik uzyskany przez
kontroleréw ruchu lotniczego plasuje te grupe zawodowa na poziomie przecietnego
wyniku dla zbiorowosci 0séb pracujacych w Polsce.

Gdy idzie o charakterystyke podstawowych wymiaréw pracy majacych zwiazek
z odczuwaniem stresu w pracy, do ktérych zalicza sie wymagania pracy i zakres
kontroli, to kontrola okazata sie wysoka, a wymagania (psychologiczne) osiagnety
poziom przecietny, co nie stanowi, wg modelu stresu w pracy R. Karaska, zagrozenia
stresem w pracy. Nie nalezy jednak lekcewazy¢ wynikéw wskazujacych na istotny
zwigzek poziomu stresu z niepewnoscig pracy. Wsparcie wspotpracownikéw okazato
sie istotnie wieksze niz wsparcie od przetozonych, przy czym osoby mtodsze otrzy-
mujg wiecej pomocy, wsparcia, troski i zyczliwosci, zaréwno od przetozonych jak
i wspotpracownikow, niz ich starsi koledzy.
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3. Zapewnienie bezpiecznych
| ergonomicznych warunkéw pracy
kontrolerdéw ruchu lotniczego

Zapewnienie bezpiecznych i ergonomicznych warunkdw pracy kontroleréw ruchu
lotniczego powinno sie opierac na:

zapobieganiu nadmiernemu  obcigzeniu psychicznemu (odpowiedni  dobér
zawodowy, regularna ocena obcigzenia psychicznego pracownikow)

odpowiedniej organizacji przestrzennej stanowiska pracy, spetnieniu wymagan
ergonomii odno3nie do sprzetu i oprogramowania wykorzystywanego na sta-
nowisku pracy

zapewnieniu whasciwych warunkéw $rodowiska pracy (hatas, mikroklimat,
oswietlenie)

organizacji zadah na stanowisku i czasu pracy (rozplanowaniu zmian i dziatek
w trakcie kazdego dnia pracy)

organizacji zadah dodatkowych — szkolenia, grupy zadaniowe itp.

W przeciwdziataniu negatywnym skutkom obcigzenia pracg kontroleréw réw-
nie wazne s3 zalecenia odnoszace sie do stylu zycia samego pracownika. Dotycza one
wtadciwego odzywiania, aktywnosci fizycznej, dtugosci oraz jakosci snu, poszerzania
wiedzy i rozwijania zainteresowan, utrzymywania zdrowych zwiazkéw i relacji z innymi
oraz angazowania sie w dziatania neutralne emocjonalnie.

3.1. Badania psychologiczne jako element doboru zawodowego

Jedna z metod profilaktyki obcigzenia psychicznego sa badania psychologiczne
0s6b zatrudnionych w danym zawodzie oraz kandydatéw do zawodu, prowadzone
w ramach doboru zawodowego. Badania te sa szczeg6lnie uzasadnione w przypadku
zawoddw nalezacych do kategorii trudnych i niebezpiecznych, do ktérej zalicza sie m.in.
zawdd kontrolera ruchu lotniczego.

M
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Dobér zawodowy polega na podejmowaniu dziatafi stuzacych sprawdzeniu po-
siadania przez kandydatéw cech potrzebnych na obsadzanym stanowisku pracy
(Czarnota-Bojarska, 1999). W efekcie tych dziatar wytaniane sg osoby najlepsze z punk-
tu widzenia mozliwosci sprostania wymaganiom, jakie stawia praca w danym zawodzie
lub na okreslonym stanowisku. W przypadku kontrolera ruchu lotniczego dobér zawo-
dowy ma charakter ,pozytywny”, co oznacza wybdr sposréd duzej liczby kandydatéw
do pracy jedynie tych najlepszych, czyli oséb spetniajgcych okreslone wymagania pracy
w stopniu najwyzszym. Dobér zawodowy odgrywa bowiem w tym przypadku role nie
tylko czynnika zmniejszajacego obcigzenie psychiczne pracownikéw, lecz takze istotne-
go elementu prewencji wypadkowej.

Badania psychologiczne przeprowadzane w ramach doboru zawodowego o0s6b
pracujacych w zawodzie kontrolera ruchu lotniczego i kandydatéw do tego zawodu
powinny obejmowac cechy krytyczne i przydatne z punktu widzenia bezpieczenstwa
i poprawnosci wykonywania pracy, wymienione i opisane w zatgczniku 1.

Wyniki badan przeprowadzonych przez CIOP-PIB w grupie polskich kontroleréw ru-
chu lotniczego pokazaty, ze dobor zawodowy prowadzony w tej grupie spetnia
swoja funkcje. Okazato sie, ze mimo obiektywnie wysokich wymagan pracy kon-
trolerzy nie oceniaja ich jako nadmiarowych i dobrze sobie z nimi radza. Swiadczy
o0 tym zaréwno niski poziom odczuwanego stresu, jak i przecietny (w odniesieniu do
zbiorowosci 0séb pracujacych w Polsce) ogblny stan zdrowia psychicznego.

Badana grupe kontroleréw lotniczych cechuje tez, w najwyzszym stopniu, tempe-
rament hipertymiczny, ktory wigze sie z otwartoscig na innych, poszukiwaniem
kontaktow spotecznych oraz zapotrzebowaniem na stymulacje. S3 to osoby bez
nadmiernej impulsywnosci, napiec i obaw, pozytywnie nastawione do rzeczywistosci.

3.2. Szczegdlne uprawnienia

W zatgczniku do Rozporzgdzenia Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 28 maja
1996 r. w sprawie rodzajéw prac wymagajgcych szczegélnej sprawnosci psychicznej
(DzU nr 62, poz. 287) znajduje sie wykaz rodzajéw prac wymagajacych szczegdl-
nej sprawnosci psychofizycznej, w ktérym w pkt 34 wymienia sie prace kontrolera
ruchu lotniczego. Zgodnie z Kodeksem pracy, dziat X: ,Bezpieczefistwo i higiena pra-
cy” pracownik wykonujacy prace wymienione w wymienionym zataczniku, a wiec
takze kontroler ruchu lotniczego, ma prawo, po uprzednim powiadomieniu
przetozonego, powstrzymac sie od wykonywania pracy, gdy stwierdzi, ze jego

12
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stan psychofizyczny nie zapewnia bezpiecznego wykonywania pracy i stwarza
zagrozenie dla innych osdb. Ze wzgledu na to, ze przyczyna powstrzymania sie od
wykonywania pracy lezy po stronie pracownika, ustawodawca nie przewidziat w tym
przypadku prawa do zachowania wynagrodzenia. Jednoczesnie nalezy podkreslic, ze
w Polskiej Agencji Zeglugi Powietrznej zgtoszenie niedyspozydji jest jak najbardziej
dozwolone i nie ma z tego tytutu zadnych konsekwencji finansowych. Takie zachowa-
nie pracownika operacyjnego jest traktowane jako odpowiedzialne i profesjonalne.

Nalezy jednak mie¢ swiadomos¢, ze dla niektorych pracownikéw moze to stanowié
problem natury etycznej. Kontrolerzy zdajg sobie strawe, ze odmowa wykonywania pra-
cy czesto oznacza dodatkowe obcigzenie dla kolegéw, co moze zwiekszac ich zmeczenie.
Problemem jednak jest nie tylko samo uczucie zmeczenia, lecz jego konsekwencje, takie jak
wydtuzenie czasu reakgji, pogorszenie pamieci krétkotrwatej oraz mozliwos¢ wystapienia
zjawiska mikrosnu, czyli catkowitego wytaczenia percepcji sSrodowiska (lovino, 2011).

Z faktu, ze zawéd kontrolera ruchu lotniczego znajduje sie na liscie prac wymagajacych
szczegblnej sprawnodci psychofizycznej, wynikaja nie tylko szczegdlne uprawnienia oséb
wykonujacych prace w tym zawodzie, lecz takze zalecenia dla pracodawcéw, przetozonych
oraz stuzb bhp. Do tych zalecef nalezy m.in. konsultowanie mozliwosci wykonywania prac
wymagajacych szczegdlnej sprawnosci psychofizycznej z pracownikami, ktdrzy sg uczestni-
kami r6znego typu kryzysowych zdarzef. Zdarzenia takie wymagaja bowiem przystosowa-
nia sie do nowej sytuacji i sa nieodtacznie zwigzane z przezywaniem silnych emocji, najcze-
Sciej negatywnych, takich jak lek, strach, zto3¢, rozdraznienie, odwracajacych uwage KRL od
tego, co dzieje sie ,tu i teraz” i uniemozliwiajacych nalezyte skoncentrowanie sie na wyko-
nywanych czynnosciach, takze na pracy. Badania naukowe i liczne obserwacje potwierdza-
ja wspdtwystepowanie zmian poziomu emocji z doznawaniem obrazef i powodowaniem
wypadkow. Okazuije sie takze, ze uczestnicy kryzysowych zdarzef nie tylko czeiciej ulegaja
wypadkom, lecz réwniez czescigj z ich powodu choruja (Studenski, 2009).

Zdarzenia kryzysowe, wptywajace réwniez na bezpieczefstwo i efektywnosé
zachowan cztowieka w pracy, moga dotyczy¢ zarbwno sfery prywatnego zycia pracow-
nika jak i sytuacji w Srodowisku pracy. Wedtug Skali Readaptacji Spotecznej Holmesa
i Rahe'a na liscie kryzysowych zdarzer zyciowych, ktérym ludzie przypisuja najwieksze
znaczenie, znajduja sie m.in. takie wydarzenia, jak: Smier¢ wspétmatzonka, ktéra nieza-
leznie od obszaru kulturowego ma najwieksze znaczenie, wyrok wiezienia, niepozadana
ciaza, rozwod lub zawarcie matzefstwa, zmiana stanu zdrowia, ktopoty finansowe, po-
czatek lub zakonczenie stuzby wojskowej, zmiana ilosci czasu wolnego, zmiana statusu
spotecznego, zmiana miejsca zamieszkania lub liczby os6b w rodzinie (Rathus, 2004).

Dlatego wskazane jest konsultowanie mozliwosci wykonywania pracy
przez kontroleréw, ktérzy sg uczestnikami kryzysowych zdarzei zyciowych
(zarzadzanie stresem z wykorzystaniem CISM - ang. Critical Incident Stress Mana-
gemen (Mitchell, 1983).
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3.3. Oceny ryzyka z uwzglednieniem sprawnosci
psychofizycznej pracownika

Innym zaleceniem dla pracodawcéw i specjalistow bhp w przedsiebiorstwie
jest stosowanie zasady, ze wielkos¢ ryzyka na kazdym stanowisku pracy nie jest
wartoscig stata i tozsama z poziomem ryzyka zapisanym w karcie oceny ryzyka.
Szacowanie ryzyka powinno sie bowiem opiera¢ na dwéch kategoriach jego Zrodet:

zagrozeniach statych, zwigzanych ze srodowiskiem i warunkami wykonywania
pracy oraz mozliwych dziataniach i Srodkach profilaktycznych

zagrozeniach wynikajacych ze zmiennosci sprawnosci psychofizycznej pracow-
nika, kt6rej Zrodtem moga by¢ kryzysowe sytuacje i zdarzenia w pracy lub w $ro-
dowisku pozazawodowym, a takze z wieku pracownika.

W przypadku drugiego z wymienionych Zrédet ryzyka warto okresli¢ mozliwe
srodki profilaktyczne. W zawodzie kontrolera ruchu lotniczego srodkiem profilaktycz-
nym jest uwzglednianie wspomnianych uprawnief wynikajacych z umieszczenia tego
zawodu w wykazie prac wymagajacych szczegdlnej sprawnosci psychofizycznej oraz
organizowanie dla pracownikdéw wykonujacych zawody trudne i niebezpieczne okre-
sowych szkoler na temat psychospotecznych Zrédet obcigzenia psychicznego i stresu
w Srodowisku pracy (wymienionych dalej), ich skutkéw zdrowotnych i sposobdw ra-
dzenia sobie z tego typu obcigzeniami. Nalezy wspomniec o prowadzonych szkoleniach
antystresowych dla kontroleréw i asystentéw ruchu lotniczego w ramach programéw
szkoleniowych.

Psychospoteczne Zrodfa obcigzenia psychicznego kontroleréw ruchu lotniczego
w Polsce to gtownie:

niepewno3¢ pracy

zbyt mate wsparcie ze strony przetozonych, szczeg6lnie odczuwane w grupie
pracownikéw starszych

odpowiedzialnos¢ za innych, za ich zachowanie, wyniki i bezpieczefstwo

niedostosowanie godzin pracy do potrzeb pracownika.

3.k. Fizyczne warunki srodowiska pracy
Na bezpieczefstwo pracy oraz komfort pracownika wptywaja takze fizyczne wa-

runki Srodowiska pracy. W przypadku stanowisk kontroleréw szczegélnie istotne sa:
odpowiednie oswietlenie, warunki akustyczne oraz warunki mikroklimatu.
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Odpowiedni mikroklimat zapewnia zaréwno dostosowana do wymaganh pracow-
nikbw temperatura powietrza, jak tez jego wilgotnos¢ i Swiezos¢. Temperatura po-
wietrza w pomieszczeniach pracy kontroleréw powinna wynosic latem ok. 20-24 °C,
zima ok. 18-22 °C. Na stanowiskach pracy z monitorami wazna jest takze odpowiednia
wilgotnos¢ powietrza. Powinna by¢ wieksza niz 40%, aby zapobiec wysychaniu ské-
ry oraz $luzéwek oczu, ust i nosa, a w konsekwencji powstawaniu stanéw zapalnych
i alergii. Nalezy zwroci¢ uwage na odpowiednig wentylacje, szczeg6lnie, ze kontrolerzy
czesto pracujg w pomieszczeniach zamknietych, bez mozliwosci naturalnej wymiany
powietrza. Wentylacja powinna zapewnia¢ wymiane powietrza w ilosci nie mniejszej
niz 20 m?® Swiezego powietrza na godzine na zatrudnionego, a w przypadku kubatury
pomieszczenia mniejszej niz 20 m* na jedna osobe — nie mniejszej niz 30 m3 Swiezego
powietrza na zatrudnionego (Konarska, 2013). Najlepsze efekty daje zaréwno natu-
ralna wymiana powietrza (okna) jak i wymiana grawitacyjna oraz mechaniczna (ciagi
wentylacyjne). Na jako3¢ powietrza wptywa rowniez jego jonizacja. Nalezy wiec zwré-
ci¢ uwage na antystatycznos¢ podtogi i wyposazenia. Kurz powinien by¢ usuwany nie
tylko z podtogi i mebli, lecz takze ze Scian, kaloryferéw itd.

Prowadzona na biezaco ocena ryzyka zawodowego i pomiary fizycznych czyn-
nikow Ssrodowiska pracy na stanowiskach nie wskazuja na przekrocze-
nia wartosci dopuszczalnych. Jednakze przeprowadzona subiektywna ocena
ucigzliwosci Srodowiska pracy wykazata, ze kontrolerzy nisko ocenili Swiezo3¢ powietrza—
ok. 50% ocen ztych lub bardzo ztych (cho¢ dobrze oceniajg temperature powietrza).

Ocena $wiezosci powietrzaw pomieszczeniach
pracy KRL

Warszawa i I
Pozostate lokalizacje i '

0% 10% 20% 30% 40% S0% 60% 70% 80% 90% 100%

®@Bardzo #a wZta Przecietna 1 Dobra @Bardzo dobra

Hatas w pomieszczeniach pracy kontroleréw ma charakter przeszkadzajacy (jest
czynnikiem uciagzliwym). Dopuszczalna wartos¢ réwnowaznego poziomu dZwieku
w pomieszczeniach dla pracy biurowej, ze wzgledu na jego dziatanie przeszkadzajace
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w pracy umystowej, wynosi 55 dB. W przypadku wykonywania trudnych i ztozonych
zadan rownowazny poziom dZzwieku A nie powinien przekracza¢ warto3ci 35 - 55 dB
(norma PN-EN 1SO 9241-6:2002P). Nalezy jednak zwréci¢ uwage, iz praca KRL taczy
cechy pracy biurowej (praca z monitorem ekranowym) i pracy w pomieszczeniach
dyspozytorni czy sterowni, w ktérych m.in. odbywa sie komunikacja radiowa i tele-
foniczna. Oznacza to, ze w pomieszczeniach pracy kontroleréw réwnowazny poziom
dZwieku A nie powinien przekracza¢ 65 dB wg normy PN-N-01307:1994P. Aby unik-
na¢ negatywnych skutkéw dziatania hatasu, nalezy dazy¢ do jego ograniczenia do
mozliwie najnizszego poziomu, opierajac sie na najnowszych osiagnieciach technicz-
nych i dostepnych Srodkach techniczno-organizacyjnych, a przy tym jako priorytowe
wybieraé srodki redukgji hatasu u Zrédta. W miare potrzeb mozna stosowac adapta-
cje akustyczne Scian i stropu, ksztattujgc w ten sposéb czas pogtosu pomieszczenia.
Dobrym rozwigzaniem moze by¢ takze stosowanie gtosnikéw o duzej kierunkowosci
do komunikacji radiowej, szczegdlnie w pomieszczeniach, w ktérych pracuje wielu
kontroleréw.

Podstawowym parametrem oSwietlenia ocenianym na stanowisku pracy jest
poziom natezenia oSwietlenia. Zgodnie z norma PN-EN 12464-1:2003 powinien on wy-
nosi¢ co najmniej 500 Ix. W przypadku stanowisk pracy kontroleréw ruchu lotniczego
spetnienie tego wymagania czesto nie jest mozliwe ze wzgledu na specyfike ich pracy.
Niemniej jednak nalezy zwrdci¢ uwage na zapewnienie najlepszych warunkéw pracy
wzrokowej przez:

wyposazenie stanowiska pracy w monitor o odpowiednich wiasciwosciach
(klasy I - z najefektywniejsza powtoka antyodbiciowa), aby ograniczy¢ olsnienie
odbiciowe od jego powierzchni

ograniczenie luminancji Sredniej oswietlonego sufitu lub opraw do 200 cd/m? dla
kata 45° liczac od poziomu

stosowanie specjalnych opraw o3wietlenia miejscowego przeznaczonych do
pracy przy komputerze, na odchylanych w kazdym kierunku ramionach (np.
gietkie weze) oraz majacych odpowiednio uksztattowany odbtysnik i raster,
w celu ograniczenia ol$nienia od oprawy i odbi¢ na stanowisku pracy

stosowanie oswietlenia przygaszanego, kierunkowego, o regulowanej ja-
snosci, co umozliwi ograniczenie wptywu oswietlenia od innych stanowisk
kontrolerskich

unikanie olsnier od Swiatfa dziennego, zwtaszcza zimg od $niegu i przy stofcu
znajdujacym sie nisko nad horyzontem (na stanowiskach kontroli lotniska)

unikanie odbi¢ noca od Swiatta w oknach (na stanowiskach kontroli lotniska).
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Oswietlenie stanowiska pracy jest z reguty oceniane przez kontrolerow pozytywnie,
jednak nalezy zwroci¢ uwage, ze ponad 30% badanych uwaza, iz odbicia Swiatta
na ekranie przeszkadzajg w pracy. Okoto 20% pracownikow ocenito hatas Zle lub
bardzo Zle i okredlito, ze stale przeszkadza im w pracy.

% odpowiedzi KRL
\ \ \

Jak oceniasz hatas na stanowisku
pracy?
— ‘ T
B

1
0% 20%  40% 60%  80%  100%

Jak oceniasz oswietlenie stanowiska
pracy?

M Bardzo zle ulle _IPrzecietnie L1 Dobrze M Bardzo dobrze

Ekspozycja na odpowiednie oswietlenie podczas przerwy w pracy mogtaby
korzystnie wptywac na podwyzszenie poziomu czujnosci kontrolera po powrocie na
stanowisko, zwtaszcza noca. Nalezatoby jednak wzig¢ pod uwage mozliwos¢ negatyw-
nego wptywu oSwietlenia pobudzajgcego czujnos¢ kontrolera na jego zdolno3¢ widze-
nia sytuacji na ekranach wskaznikdéw zobrazowania radarowego znajdujacych sie na
stanowisku pracy. Obecnie nie ma jeszcze gotowych rozwiagzaf, lecz s prowadzone
badania majace na celu okreslenie parametrow oswietlenia, dzieki ktérym mozna byto-
by szybko i skutecznie osiggna¢ utrzymanie odpowiednio wysokiego poziomu czujnosci
i wydajnosci pracy, zaréwno w dziefi jak i w nocy (Cajochen, 2007; Caldwell i in. 2009).
W tych badaniach trzeba jednak uwzglednia¢ udokumentowany fakt wptywu Swiatta
na faze rytméw okotodobowych, co ma znaczenie ze wzgledu na wystepowanie zespo-
tu shift-lag u pracujacych w systemie zmianowym, w nocy.

3.5. Ergonomiczne stanowisko pracy

Praca kontrolera ruchu lotniczego jest zwigzana z utrzymywaniem pozycji siedza-
cej przez dtugi czas. Mozliwosci zmiany pozycji s3 niewielkie, szczegblnie w okresie du-
zego natezenia ruchu lotniczego. Aby kontroler mogt wygodnie siedziec i pracowaé bez
nadmiernego obcigzenia uktadu miesniowo-szkieletowego, wazne jest wyposazenie
stanowiska w odpowiedni, ergonomiczny, regulowany sprzet. Ponadto niezwy-
kle istotna jest wiedza pracownikéw, jak dopasowac to stanowisko do wtasnych
potrzeb (przede wszystkim wymiaréw antropometrycznych).
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Blat roboczy powinien sie znajdowac sie na wysokosci tokci (rys. 4) — przy ramio-
nach swobodnie opuszczonych, co stworzy warunki do przyjecia odpowiedniej pozycji
plecow i konczyn gérnych. Najlepszym rozwigzaniem sg wiec stoty z regulacjg wyso-
kosci blatu. Jesli nie ma takiej regulacji, szczegdlne znaczenie dla ksztattowania pozy-
cji pracownika podczas pracy w pozycji siedzacej ma odpowiednie krzesto (Kamiriska,
2005). Wymagania, jakie powinno spetnia¢ dobre, ergonomiczne siedzisko, sa zawarte
w Rozporzqgdzeniu Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie
bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe.
Nalezy jednak zwrdci¢ uwage na to, aby:

wymiary krzesta byty dopasowane do wymiaréw antropometrycznych pracow-
nika (mniejsze krzesta dla mniejszych oséb)

wyprofilowanie ptyty siedziska i oparcia byto odpowiednie do naturalnego
wygiecia kregostupa

podtokietniki miaty mozliwos¢ regulacji, cho¢ wykracza to poza wymogi prawne
(najlepsze sa takie, ktore umozliwiajg zaréwno regulacje wysokosci, jak i odle-
gtosci miedzy nimi oraz regulacje wysuniecia do przodu i do tytu)

wszystkie regulacje krzesta byty sprawne, a mechanizmy regulacji tatwo dostep-
ne i proste w obstudze oraz tak usytuowane, by regulacje mozna byto wykony-
wat w pozydji siedzacej.

125,8 3
5¢ 95¢
107,7
75,6
56,2
15,9 |

Rys. &. Wysokosc pola pracy (blatu roboczego) powinna by¢ dostosowana do matej (5-cenfylowej) kabiety
i duzego (95-centylowego) mezczyzny za pomacg regulacii siedziska i podndzka (Gedliczka, 2007)
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Nalezy tez zwrdci¢ uwage na zapewnienie pracownikom swobodnej przestrzeni
dla ndg, gdyz praca siedzaca o charakterze statycznym sprzyja powstawaniu dolegli-
wosci koficzyn dolnych.

Ocena ergonomiczna przeprowadzona na stanowiskach kontroleréw ruchu lotni-
czego w Polsce wykazata, ze ich stanowiska pracy nie sa dostosowane do wymiaréw
antropometrycznych pracownikéw. Szczegélnie ucigzliwe moga by¢: zbyt wysokie
ustawienie monitoréw, brak regulacji wysokosci blatu roboczego oraz niewystarcza-
jaca przestrzen pod blatem. Osoby wysokie maja zbyt mato miejsca na wygodne
ustawienie nég. Z kolei dla 0séb nizszych zalecany jest podnézek, na ktéry czesto
nie ma miejsca. W rezultacie pracownicy maja ograniczone mozliwosci wyprostowa-
nia nég i zmiany ich pozycji podczas pracy. Niektérzy z nich siadaja bokiem do ekranu
(jesli umozliwia im to natezenie pracy), co moze negatywnie wptywac na obciazenie
kregostupa. Wskazane jest zapewnienie pracownikom wiekszej przestrzeni dla nég,
na przyktad przy okazji organizacji nowych stanowisk pracy.

Na stanowiskach pracy kontroleréw ruchu lotniczego szczegdlng uwage nalezy
takze zwrécic na ustawienie monitorow (Kamifskaiin., 2012). Zbyt wysokie ustawienie
czesci monitoréw na stanowiskach zblizania i obszaru wymusza odchylanie gtowy do
tytu i powoduje wystepowanie dolegliwosci kregostupa szyjnego.

Wiedza i Swiadomos¢ pracownika s rownie wazne jak przestrzenna organizacja
stanowiska pracy. Badania ankietowe przeprowadzone na stanowiskach pracy z kom-
puterami (Kamifiska i Tokarski , 2012) wykazaty, ze s3 duze rozbieznosci miedzy wiedza
pracownikéw a ich zachowaniem. Pracownicy mieli swiadomos¢, jaka powinna by¢ po-
prawna pozycja ciata podczas pracy, ale bardzo czesto z tej wiedzy nie korzystali. Na
przyktad bardzo niekorzystna, jesli chodzi o obcigzenie plecéw, jest pozycja z tutowiem
pochylonym do przodu. Tylko ok. 2% ankietowanych o0s6b nie wiedziato o szkodliwosci
pozycji pochylonej (uwazato, ze nalezy pochyla¢ sie nad biurkiem), jednak pozycje po-
chylona utrzymywato az 41% przebadanych. Oznacza to, ze wiedza pracownikow jest
czesto intuicyjna — w przyblizeniu potrafig okresli¢, jaka jest wtasciwa pozycja ciata, ale
nie zdaja sobie sprawy z zagrozen zdrowotnych (jedli chodzi m.in. o obcigzenie ukfadu
miesniowo-szkieletowego, uktadu krazenia) zwigzanych z pozycja nieprawidtowa. Dla-
tego tez wazne jest odpowiednie szkolenie pracownikdw oraz indywidualne konsultacje
na stanowiskach pracy — na wszystkich stanowiskach komputerowych, a wiec takze na
stanowiskach kontrolerskich. Kontrolerzy powinni wiedzie¢, jak ma wyglada¢ ergono-
miczne stanowisko pracy, i umiec je dostosowac (przez regulacje) do wtasnych wymia-
row antropometrycznych, zasiegu rak i ndg, gdyz jest to wazny element zapobiegania
dolegliwosciom i chorobom uktadu miesniowo-szkieletowego.
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Analiza wystepowania dolegliwosci uktadu miesniowo-szkieletowego i oczu
wykazata, iz kontrolerzy najczesciej skarza sie na wystepowanie boléw kregostu-
pa szyjnego/karku, nég i oczu. Grupa najbardziej zagrozona sa kontrolerzy obsza-
ru (ACC), ktorzy zgtaszali istotnie najwieksza czestos¢ wystepowania dolegliwosci
w poréwnaniu z pozostatymi grupami.

% odpowied‘zi

|
Czy odczuwasz dolegliwosci oczu? _ l
-

Czy dolegliwosci zwigzane sq z wezesniej przebytymi -
urazami?

Czy dolegliwosci zwigzane sq z praca domowa?

Czy dolegliwosci sq zwigzane z praca zawodowgq? _ | |
|

Czy odczuwasz bole nog? - |

T T |

Czy odczuwasz bole nadgarstkow/rak?

Czy odczuwasz béle barku/ramienia?
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|
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B Tak LINie WM brakdanych

Aby zapobiega¢ powstawaniu dolegliwosci, pracownik powinien przede wszyst-
kim zwraca¢ na uwage na wiasciwa pozycje ciata podczas siedzenia i jej czeste zmiany.

Nalezy wiec:
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siedzie¢, zachowujac naturalne krzywizny kregostupa, nie garbic sie

podpieral plecy, zwtaszcza w okolicy ledZwiowej, a przedramiona opiera¢ na

podtokietnikach

unikac skretu tutowia (tzn. najwazniejsze elementy stanowiska pracy powinny

by¢ ustawione na wprost pracownika)



3.5. Ergonomiczne sfanowiska pracy

w celu unikniecia skretu tutowia obracac cate ciato, nie tylko tutéw, zachowujac
wyprostowany kregostup

tak dobraé wysokos¢ siedziska, aby jego krawedzZ nie powodowata ucisku w stre-
fie podkolanowej; ponadto nie stawia¢ ndg pod krzestem (kat w stawach kola-
nowych powinien by¢ wiekszy lub réwny 90°), osoby nizsze powinny korzystat
z podndzka umozliwiajacego podparcie stop (Kaminska, 2005).

3.6. Ergonomia systemow informatycznych

Ergonomia systeméw informatycznych stuzy doskonaleniu interakgji cztowiek-
-komputer (w tym zwtaszcza graficznego interfejsu uzytkownika) w celu:

zwiekszenia odczuwanej przez uzytkownikow uzytecznosci systemu
podniesienia efektywnosci pracy z oprogramowaniem

utatwienia nauki i obstugi systemu

zmniejszenia kosztow szkolen, dokumentacji i utrzymania systemu

uzyskania trwatego zadowolenia uzytkownika (Sikorski, 1997).

Zgodnie z Rozporzqdzeniem Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia
1998 r. (DzU nr 148, poz. 973; pkt 10 zatgcznika) przy projektowaniu, doborze i moder-
nizacji oprogramowania, a takze podczas planowania zadaf z uzyciem ekranu monitora
pracodawca powinien uwzglednia¢ w szczegdlnosci nastepujace wymagania:

oprogramowanie powinno odpowiada¢ zadaniu przewidzianemu do wykonania

oprogramowanie powinno by¢ tatwe w uzyciu oraz dostosowane do poziomu
wiedzy i/lub doSwiadczenia pracownika

systemy komputerowe muszg zapewnia¢ przekazywanie pracownikom infor-
macji zwrotnej o ich dziataniu

systemy komputerowe muszg gwarantowac wyswietlanie informacji w formie
i tempie odpowiednich dla pracownika

bez wiedzy pracownika nie mozna dokonywac kontroli jakosciowej i ilosciowe;
jego pracy

przy tworzeniu oprogramowania i przetwarzaniu danych powinny by¢ stosowa-
ne zasady ergonomii.
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W przypadku oprogramowania na stanowiskach kontroleréw ruchu lotniczego

zwrécono uwaga na:

® niejednolite ustawienia jasnosci monitorow (wystepuje rézna jasnos¢ na
sasiadujacych monitorach; tto ekranu nie powinno by¢ zbyt jasne, szczegblnie
podczas pracy przy stabym oswietleniu ogélnym)

= rozne wielkosci i rodzaje czcionek na sasiadujacych monitorach (w niekt6-
rych przypadkach czcionka jest zbyt mata, co powoduje problemy z czytelno-
Scig z wiekszej odlegtosci)

» brak konsekwencji w sposobie podawania informacji zwrotnej przez
oprogramowanie, na przyktad informacje o btedach czy wprowadzonych zmia-
nach w ustawieniach sa wyswietlane w odmienny sposéb, wystepuje ré6znorod-
na kolorystyka wy3swietlanych informacji.

Ponadto wykorzystywany przez kontroleréw System ATIS powinien by¢ dopraco-

wany pod katem ergonomii i dostosowany do potrzeb pracownikéw. Nalezy zwtasz-

cza rozpatrzy¢ mozliwos¢ wprowadzenia:

= sygnatu dzwiekowego komunikujacego zmiany obowigzujacego komunikatu
ATIS

® podgladu komunikatu przed wystaniem (umozliwi to szybkie wychwytywanie
ewentualnych btedéw)

® granicznych wartosci parametréw do systemu (m.in. porywéw wiatru, tempe-
ratury punktu rosy), ktére zapobiegng powstawaniu pomytek i przyjmowaniu
przez system btednych informacji

= podziatu okna chmur na cztery mniejsze okienka (co utatwi wpisywanie po-
szczegblnych warstw chmur).

Oprogramowanie stanowi narzedzie wspomagania pracy umystowej, dlatego — jak
wynika z rozporzadzenia — konieczne jest prowadzenie oceny jego jakosci uzytkowej.
Pracodawca odpowiada za jako3¢ oprogramowania narzuconego pracownikom do ob-
stugi i ponosi konsekwencje wynikajace z wykorzystywania produktu nieodpowiednie;
jakosci.
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3.7. Organizacja zadan na stanowisku pracy

Gtéwnym celem poprawy organizacji pracy jest zapobieganie zmeczeniu i jego
redukcja. Dlatego tez projektowane zmiany powinny dotyczy¢ zmniejszenia inten-
Sywnosci pracy, ograniczenia czasu trwania ekspozycji lub zmian rozktadu pracy przez
wprowadzenie przerw na odpoczynek. Czynniki decydujace o intensywnosci obcigzenia
pracg umystowa na stanowiskach pracy kontroleréw ruchu lotniczego (na podstawie
PN-EN ISO 10075-2:2002E) to miedzy innymi:

niejasny cel zadania — obciazenie jest wieksze, gdy cel zadania jest niejasny/
dwuznaczny lub gdy nie s3 ustalone priorytety. Podziat zadah miedzy wspotpra-
cujacymi ze sobg kontrolerami powinien jasny

ztozonos¢ wymagan stawianych przez zadanie - gdy ztozonos¢ zadania jest
duza, kontroler musi podejmowac zbyt wiele decyzji w jednostce czasu, gdy zas
jest zbyt mata — dochodzi do uczucia monotonii i znudzenia

adekwatnos¢ informacji — zaréwno brak, jak i zbytnia szczegétowos¢ infor-
magcji przyczyniaja sie do zwiekszenia obcigzenia psychicznego. W pierwszym
przypadku kontroler musi podejmowaé decyzje na podstawie niedostatecznych
informacji, w drugim — filtrowac informacje, by wybrac rzeczywiscie potrzebne

wieloznacznosc informacji — wymaga od kontrolera, by interpretowat napty-
wajace informacje, a to zwieksza obcigzenie

rozréznialnosc sygnatow — mata rozréznialnos¢ sygnatow wymaga od kontro-
lera dodatkowego wysitku, z kolei zbyt duza liczba bodZzcéw, wy3wietlenie po-
dobnych informacji w rézny sposob, takze negatywnie wptywa na pracownika

nadmiar informacji — czasami nadmiar informacji pomaga kontrolerowi, bo
daje mu mozliwos¢ sprawdzenia informacji wczesnigjszych. Jednakze zbyt
duza liczba informacji moze przeszkadza¢ i zwiekszac obcigzenie. Najlepiej, gdy
kontroler sam dokonuje ich selekcji, zgodnie z wymaganiami operacyjnymi

kompatybilnos¢ — sposob przekazywania informacji przez system oraz
odpowiedzi systemu na dziatania kontrolera powinny by¢ kompatybilne /zgodne
z oczekiwaniami

doktadnos¢ przetwarzania informacji — wysokie wymagania co do
doktadnosci stanowig dodatkowe obcigzenie dla operatora. Mozna je
zmniejszy¢, zapewniajac wyposazenie techniczne utatwiajgce utrzymanie
standardéw doktadnosci

tolerancja btedu - systemy powinny by¢ tolerancyjne wobec btedéw opera-
tora, tzn. nie powinny prowadzi¢ do dramatycznych konsekwencji, nawet jesli
btad sie zdarzy
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wsparcie decyzji — czasem trudno jest przewidzie¢ skutki decyzji. Jesli konse-
kwencjg decyzji moga by¢ straty materialne badZ zagrozenie bezpieczenstwa
ludzi, to system pracy powinien uwzglednia¢ element wspomagania podejmo-
wania decyzji przez operatora.

presja czasu — ograniczenia czasowe moga zmniejsza¢ wydajnos¢ podczas wy-
konywania zadan, a tym samym zwieksza¢ ryzyko popetnienia bteddw.
Wymienione czynniki powinny by¢ szczegbtowo przeanalizowane w odniesieniu
do kazdego stanowiska, aby mozliwe byto zorganizowanie pracy w sposéb nieobciaza-
jacy nadmiernie pracownika, lecz takze niepowodujgcy monotonii i znuzenia.

3.8. Organizacja czasu pracy

Praca kontrolerédw ruchu lotniczego jest zwiazana nie tylko z duzym obcigzeniem
praca umystowa, lecz takze moze powodowac znaczne obcigzenie uktadu miesniowo-
-szkieletowego i zmeczenie organizmu wynikajace z niewfasciwej i utrzymywanej przez
dtuzszy czas nieruchomej pozycji ciata. Dlatego odpowiednie rozplanowanie przerw
W pracy, a takze ustalenie godzin pracy (co jest szczeg6lnie istotne w systemie zmiano-
wym) stanowi wazny element w zapobieganiu nadmiernemu obcigzeniu psychofizycz-
nemu i zmeczeniu pracownikow.

Na obcigzenie fizyczne kontroleréw wptywa zwtaszcza pozycja ciata i dtugi czas
jej utrzymywania. Nalezy przy tym zwrdci¢ uwage, ze utrzymywanie pozycji siedzacej
jest dla cztowieka mniej meczace w poréwnaniu ze staniem, jednak powoduje znacznie
wieksze (ok. 40-90%) obciazenie kregostupa ledZzwiowego. Zmiany zwyrodnieniowe
stawow kregostupa i krazkdw miedzykregowych spowodowane miedzy innymi dtugim
przebywaniem w pozycji siedzacej moga w rezultacie prowadzi¢ do ograniczenia jego
ruchomosci. Aby zminimalizowa¢ ryzyko dolegliwo3ci miesniowo-szkieletowych, nalezy
unikac obciazenia statycznego, a takze zbyt czestego powtarzania tych samych czyn-
nosci. Najlepiej, gdy stosuje sie duza zmienno$¢ czynnosci pracy, dzieki czemu mozna
unikna¢ ciggtego napinania tych samych grup miesniowych. Zalecane jest wiec $wia-
dome korzystanie z przystugujacych przerw, przeznaczenie ich na czynnosci wykony-
wane w innych pozycjach ciata oraz rozruszanie migsni zmeczonych ciagtym siedze-
niem. Poprzez mozliwos¢ lekkiej aktywnosci fizycznej czy Swiadome nieangazowanie
sie w zadania zwigzane z pracg mozna zapobiec narastaniu zmeczenia czy sennosci
(szczegblnie podczas pracy w nocy lub w godzinach wieczornych). Dobre efekty daja
¢wiczenia rozciagajace miesnie plecéw oraz wzmacniajgce miesnie brzucha, ktére moz-
na wykonywacé zaréwno podczas przerw, jak i po pracy.

Przyktadowe ¢wiczenia zaprezentowano na rysunku 5. Wiecej propozycji mozna
znalez¢ na przyktad w poradniku Przykfady éwiczen fizycznych - profilaktyka dolegli-
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wosci miesniowo-szkieletowych (Malifska i Smirnow, 2013). Umozliwienie dostepu do
sali gimnastycznej na terenie zaktadu pracy lub tez zapewnienie mozliwosci bezptatne-
go korzystania z basenu czy zajec fitness moze zwiekszyé zadowolenie pracownikow,
poprawic ich samopoczucie i korzystnie wptyna¢ na ich zdrowie. Organizujac prace,
powinno sie takze tak rozplanowac zadania i czynnosci pracy, aby prace siedzaca taczy¢
z czynnosciami wymagajacymi ruchu, np. chodzenia.

Ze wzgledu na zaleznos¢ pomiedzy czasem trwania nieprzerwanej pracy, zmecze-
niem i stopniem regeneracji, preferowane sa krétkie przerwy po krétkich okresach pra-
¢y zamiast dtugich przerw po dtugich okresach pracy.

Ze wzgledu na zmeczenie wynikajace z obcigzenia praca umystowa istotna dla
unikniecia przecigzenia jest nie tylko intensywno3¢ obciazenia, lecz takze jego roztoze-
nie w czasie pracy. Ogélnie jest to zsumowana relacja pomiedzy czasem przeznaczo-
nym na zadanie a zmeczeniem w wyniku jego wykonywania. W zwiazku z tym nalezy
zwrdci¢ uwage na:

liczbe godzin pracy

czas wolny od pracy

pore doby, w jakiej wykonywana jest praca
system pracy (np. stata dzienna czy zmianowa)
przerwy w pracy.

Czas pracy powinien by¢ ograniczony do momentu, w ktérym skutki zmeczenia
nie sg jeszcze widoczne, a czas wolny pomiedzy kolejnymi zmianami musi by¢ taki, by
catkowicie ustgpity objawy zmeczenia z poprzedniej zmiany. Ze wzgledu na zmeczenie
pracownika niekorzystne jest na przyktad zbyt wczesne rozpoczynanie pracy, o godzi-

nie 5 czy 6 rano, szczegbinie w przypadku 0séb o chronotypie wieczornym. Opdznienie
rozpoczecia pracy o godzine zmniejszy zmeczenie pracownikéw juz ,na starcie”.

Testy psychologiczne i subiektywna ocena zmeczenia samych kontroleréw nie wska-
zuja na odczuwanie przez nich wiekszego zmeczenia bezposrednio po pracy na
zmiane ranng niz przed praca. Nalezy jednak zauwazy¢, ze ocena obcigzenia praca
umystowa przeprowadzona z wykorzystaniem badan okulograficznych (na grupie
31 polskich kontrolerow) wykazata, ze trudniejsze testy wzrokowe po kilku godzi-
nach pracy na stanowisku sg wykonywane wyraznie wolniej, co jest wskaZnikiem
zmeczenia. Oznacza to, ze fizjologiczne skutki zmeczenia wystepuja wcze-
$niej, zanim informacja o nich dotrze do umystu/swiadomosci pracownika.
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Opis wykonywanego éwiczenia

Powtérzz  10razy
Liczba serii: 2 (jednaseria
obejmuje
10 powtbrzef)

Przerwy:  colminute

Oczekiwany efekt
Uelastycznienieirozciggniecie
odcinkaledzwiowego kregostupa
oraz migéni tylnej czescinogi.

Oprzyj jedna noge o krzesto, palce stopy postaraj sie przyciagna do siebie. Utrzymaj wyprostowana noge, nastepnie
powoli wykonaj skton tutowia w przéd. Wytrzymaj ok. 10 s, wréé do pozycji wyjéciowe].

1\D

Opis wykonywanego éwiczenia

Powtorz: 10-20 razy
Liczba serii: 3 (jednaseria
obgjmuje

10-20 powtdrzen)
co 30-60 sekund

4

Przerwy:

Oczekiwany efekt

Wzmocnienie  migni  grzbietu,
posladkowych i zginaczy ramienia.
Poprawa koordynacji ruchowej
i stabilnosci reka-tutéw-noga.

W pozycji na czworakach wyciagnij jedng reke maksymalnie do przodu, a przeciwlegta noge maksymalnie do tytu.
Wyciagnieta noga, reka, gtowa i plecy powinny znajdowac sie w jednej poziomej linii. Unie$ reke i noge jednoczednie
nieco do gbry. Tutdw pozostaw stabilny w linii poziomej. Kazde pogtebione uniesienie koriczyny utrzymaj 2 sekundy

i powoli opus¢ do poziomu.

Rys. 5. Przyktady ¢wiczen, kidre mozna wykonywac podczas przerw w pracy siedzqcej (Malinska i Smirnow,

2013)

Duzym obcigzeniem dla kontroleréw ruchu lotniczego jest wykonywanie pracy
w trybie zmianowym. W przypadku nocnej zmiany nalezy zwréci¢ uwage na przy-
gotowanie sie do pracy. Wieksza sprawnos¢ psychofizyczng w nocy mozna osiggnac
dzieki odpoczynkowi przed praca (sen trwajacy minimum 3-4 godziny) oraz od-
powiedniej, lekkostrawnej diecie przed rozpoczeciem pracy i w przerwach. Norma
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PN-EN ISO 10075-2:2002E zaleca, aby podczas pracy nocnej okresy pracy byty krot-
sze, a przerwy czestsze niz w przypadku pracy w ciggu dnia. Przerwy w pracy mozna
wykorzysta¢ na odbycie krétkiej drzemki. Odpoczynek jest bardziej efektywny, gdy
pomieszczenie przeznaczone do spania jest przyciemnione, panuje tam odpowiednia
temperatura, powietrze jest Swieze, a hatas wyttumiony (pomieszczenie oddalone od
Zrodet hatasu, mozliwos¢ korzystania z urzadzen ttumiagcych hatas). Wskazane jest
takze ograniczenie czasu trwania drzemki (do ok. 20 min), gdyz dtuzszy sen w fazie
gtebokiej wydtuza takze czas wybudzenia i powrotu do petnej sprawnosci. Badania
wykazaty, ze korzystny wptyw na nastréj oraz sprawnos¢ w pracy moze mie¢ ekspo-
zycja na jasne Swiatto. Wieczorna ekspozycja na sztuczne Swiatto, z barwa niebieska,
w wiekszym stopniu ttumi wydzielanie melatoniny i skuteczniej pobudza bez wzgledu
na pore dnia. U 0s6b z ostabiong sprawnoscia i czujnoscia spowodowang bezsen-
noscig mozna je stosowac dla poprawy czujnosci takze w porze dnia (Cajochen, i in.
2007).

Po zmianie nocnej nalezy zaplanowac ok. 5-godzinny sen. Drzemka na kanapie,
w ubraniu dziennym, jest zdecydowanie niewystarczajaca.

Nalezy takze zwrdci¢ uwage, aby godzina rozpoczecia pracy na zmiane dzienng
nie wptywata na skrécenie snu w nocy. Rozpoczynanie pracy we wczesnych godzi-
nach porannych powinno by¢ poprzedzone odpowiednio dfugim snem (co naj-
mniej 6-7 godzin, zaleznie od wieku i indywidualnych potrzeb).

Korzystne moze by¢ takze wprowadzenie wiekszej statosci godzin rozpoczynania
pracy w okresach kilkudniowych, a rotacja zmian powinna przebiega zgodnie z ruchem
wskazdwek zegara: zmiana ranna — zmiana popotudniowa — zmiana nocna.

Subiektywna ocena zmeczenia przeprowadzona wsréd kontroleréw ruchu
lotniczego w Polsce wykazata, ze najwiecej 0s6b jest bardzo zmeczonych podczas
pracy na zmianie nocnej — miedzy godzing 1 w nocy a 5 rano. Poziom zmeczenia
podczas pracy na zmiane dzienng jest najwyzszy miedzy godzing 20 a 23. Jest on
nieznacznie wyzszy w poréwnaniu z dniem wolnym, jednak kontrolerzy wczesniej
odczuwajg zmeczenie w dniu pracy niz w dniu wolnym. Badania wykazaty row-
niez wptyw bardzo zréznicowanego systemu godzin rozpoczynania pracy
operacyjnej i nieregularnosci cykli dobowych spowodowanych koniecznoscia
zapewniania ciagtosci stuzby na zmeczenie kontrolerow.
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3.9. Pozazawodowa akitywnos¢ pracownikow

W profilaktyce zmeczenia wazny jest takze styl zycia pracownika, czyli wtasciwe
odzywianie, aktywnos¢ fizyczna, poszerzanie wiedzy i rozwijanie zainteresowan, zdro-
we zwigzki i relacje z innymi, dtugos¢ oraz jako3¢ snu oraz angazowanie sie w dziatania
neutralne emocjonalnie.

Wtasciwe odzywianie

Wiasciwe odzywianie buduje ,baze" fizyczna,
czyli wzmacnia nas fizycznie do walki ze stresem
i z przecigzeniem. Nieodpowiednie odzywianie
przyspiesza zmeczenie. Pozywienie ma rowniez
wptyw na czujnos¢, np. ciezsze jedzenie, zdomino-
wane przez weglowodany, zwieksza uczucie sen-
nosci, a lekki positek, zawierajacy gtownie biatko,
sprzyja czujnosci. Poziomy zmeczenia mozna cze-
Sciowo kontrolowaé, ustalajac sktad positkéw oraz pory ich spozywania. Nalezy wzia¢ pod
uwage nastepujace wskazéwki dotyczace odzywiania:

jadtospis powinien by¢ urozmaicony (petnoziarniste produkty zbozowe, chudy
nabiat, chude mieso i jego przetwory, ryby, owoce, warzywa — do kazdego
positku)

nalezy kontrolowa¢ zaréwno jakos¢, jak i ilos¢ spozywanych positkow

w czasie pracy nalezy regularnie (co 3-4 godziny) spozywa¢ positki, nawet jesli
odbywa sie ona o r6znych porach dnia i nocy (najlepiej 2-3 positki podczas zmia-
ny roboczej)

podczas pracy nocnej gtowny positek (najbardziej sycacy) nalezy spozy¢ przed
godz. 1w nocy

jesli sie wykonuije prace w trybie zmianowym, warto pamieta¢, ze positki ztozo-
ne gtéwnie z weglowodandw utatwiaja sen, a positki ztozone gtéwnie z biatka
wspomagaja czuwanie i aktywnos¢

nalezy zwracac uwage na regularne pory positkw

po pracy nocnej lekka przekaska sktadajaca sie z weglowodanéw powinna byé
spozyta nie pdzniej niz na dwie godziny przed spodziewang porg snu

pijac kawe (zaleca sie maksymalnie 2 filizanki dziennie), nalezy pamietaé
o dostarczaniu organizmowi ,wyptukiwanego” przez nig wapnia i magnezu.
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Aktywnos¢ fizyczna

Pozazawodowa aktywnos¢ fizyczna oraz
zajecia zwigzane z ruchem, ¢wiczenia w trakcie
przerw w pracy umozliwia zachowanie dobrej
sprawnosci fizycznej i zdrowia. Intensywny wysitek
fizyczny powoduje wydzielanie endorfin, czyli tzw.
hormonéw szczedcia, ktore poprawiajg nastrdj
i wzmagaja zyciowy naped. Osoby z nadwaga,
niecwiczace, szybciej sie mecza niz osoby szczupte,
sprawniejsze i aktywniejsze.

Poszerzanie wiedzy i rozwijanie zainteresowan

Réznorodne zainteresowania, hobby i pasje poszerzaja horyzonty, pokazuja wia-
Sciwe proporcje wtasnych probleméw w stosunku do probleméw $wiata i innych lu-
dzi. Umozliwiaja tez ciagty rozwdj i aktywnos¢ w réznych sytuacjach zyciowych. Kazde
dziatanie, ktére angazuje umyst do przyjemnej emocjonalnie czynnosci, dziata relaksu-
jaco. Po prostu, zajmujac sie czyms, przestajemy mysle¢ o tym, co nas boli.

Zdrowe zwigzki i relacje z innymi

Zwiazki powinny by¢ bezinteresowne i oparte na ufnosci. Nie powinny opierac sie
na sfrustrowanej potrzebie dominacji czy tez niezaspokojonej potrzebie bezpieczen-
stwa i opieki. Naturalnym wyrazem mitosci w rodzinie jest zdrowe pomaganie innym
(ale nie wtasnym kosztem) i altruizm. Pozytywne relacje z innymi s3 filarem zdrowia
i zadowolenia, dajac motywacje do zycia i pracy.

3.10. Okresowa kontrola obcigzenia psychicznego pracg

Obcigzenie psychiczne pracownikéw, wynikajace zaréwno z charakteru wykony-
wanej pracy jak i z fizycznych oraz z psychospotecznych warunkéw pracy, przektada sie
bezposrednio na:

koszty zdrowotne pracownikow:

choroby ukfadu sercowo-naczyniowego: nadcisnienie tetnicze, zawaty serca,
udary mézgu

choroby uktadu pokarmowego: wrzody zotadka i dwunastnicy

koszty psychologiczne: nerwice, depresje
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problemy rodzinne

koszty ekonomiczne firmy:
zwolnienia lekarskie
btedy i wypadki w pracy
fluktuacja kadr.

Dlatego przetozeni i pracodawcy powinni dbaé o okresowa kontrole stanowisk
pracy pod katem wielkosci obcigzenia psychicznego praca.

Narzedziem przydatnym do tego celu jest kwestionariusz Psychospoteczne
Warunki Pracy, umozliwiajacy ocene stresu wynikajacego z wymagan pracy, zakresu
kontroli i wsparcia spotecznego, diagnoze dobrostanu fizycznego i psychicznego pra-
cownikéw oraz poznanie ich sugestii odnoszacych sie do pozadanych zmian (Cieslak
i Widerszal-Bazyl, 2000).

Innym przydatnym narzedziem jest tez lista kontrolna opracowana przez
Europejska Fundacje Poprawy Warunkéw Pracy i Zycia (zatacznik 2), umozliwiajaca
ocene poziomu obcigzenia psychicznego na stanowisku pracy, dostarczajaca jednocze-
$nie informacji o tym, jakie elementy warunkdw pracy nalezy zmieni¢ w celu ich dosto-
sowania do mozliwosci psychofizycznych pracownikéw.

Stosowanie obydwu metod nie wymaga wiedzy eksperckiej ani szczegblnego
uprzedniego przygotowania teoretycznego.
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& Podsumowanie

L. Podsumowanie

Odpowiedzialnos¢ za zdrowie i zycie wielu 0s6b sprawia, ze kontrolerom ruchu
lotniczego stawiane s bardzo wysokie wymagania. Podobnie wysokie wymagania do-
tycza tez warunkéw ich pracy.

Ocena obciazenia psychofizycznego tej grupy pokazata, ze dzieki odpowied-
niemu doborowi zawodowemu kontrolerzy potrafig sprosta¢ trudnym zadaniom
stawianym przed nimi. Nie s3 to osoby nadmierne nerwowe ani drazliwe, potrafig
sie odprezac i cechuje je energia potrzebna do codziennego dziatania. Jednak spro-
stanie wysokim wymaganiom pracy bedzie tatwiejsze, jesli zostang im zapewnione
bezpieczne i ergonomiczne warunki pracy. Dotyczy to miedzy innymi organizacji
(przestrzennej i czasowej) stanowiska pracy, mikroklimatu, warunkéw akustycznych
czy tez oswietlenia. Na stanowiskach kontroleréw ruchu lotniczego w Polsce wiele
wymagan prawnych i zalecen jest spetnionych. Nalezy jednak zwréci¢ uwage na ko-
niecznos¢:

dostosowania stanowisk pracy do wymiaréw antropometrycznych pracowni-
kéw i wymagar ergonomii (obnizenie pozycji monitoréw, wprowadzenie bla-
tow o regulowanej wysokosci oraz zwiekszenie przestrzeni dla ndg)

ulepszania oprogramowania wykorzystywanego na stanowisku pracy (wpro-
wadzenie jednolitej jasnosci ekranéw, konsekwencja w sposobie podawania
informacji zwrotnej przez oprogramowanie)

poprawy warunkéw akustycznych — obnizenie poziomu hatasu, szczeg6lnie
na stanowiskach kontroli obszaru i zblizania, gdzie pracuje obok siebie wiele
0séb

korekty warunkéw oswietlenia — zwtaszcza zapobieganie odbiciom na
ekranach

poprawy warunkéw mikroklimatu — szczegélnie odnosnie do Swiezosci powie-
trza w pomieszczeniach zamknietych, gdzie przebywa wiecej oséb.

Dodatkowo nalezy przeanalizowaé organizacje zadah na stanowisku i czas pra-
cy (rozplanowanie zmian i dziatek w trakcie kazdego dnia pracy, wprowadzenie wigk-
szej statosci godzin rozpoczynania pracy w okresach kilkudniowych /tygodniowych).
Z punktu widzenia obcigzenia pracownikéw istotne jest takze zapewnienie wiekszego
wsparcia przetozonych, szczeg6lnie dla grupy pracownikéw starszych.
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Z kolei kontrolerzy powinni pamieta¢ o aktywnosci fizycznej po pracy i w prze-
rwach miedzy dziatkami (w zwigzku z niezmienna pozycja siedzaca na stanowisku) oraz
odpowiednim odpoczynku (szczegdlnie wazna jest dtugos¢ i jakos¢ snu).

Zastosowanie w praktyce wymienionych zalecef dotyczacych zapewnienia bez-
piecznych i ergonomicznych warunkdw pracy kontroleréw ruchu lotniczego jest nie-
zwykle waznym elementem profilaktyki zdrowotnej pracownikéw, choé czesto moze
to by¢ wyzwanie dla wszystkich zainteresowanych oséb — pracodawcéw, stuzb bhp czy
samych kontroleréw ruchu lotniczego.
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ZALACZNIK

ZAtACZNIK 1

Tablica zawiera zestaw cech krytycznych i przydatnych, ktére powinny cechowac kon-
trolera ruchu lotniczego. Cechy krytyczne, czyli niezbedne, to wiasciwosci, ktére osoba
musi mie¢ w stopniu wystarczajacym (okreslonym normami zawodowymi), aby méc
wykonywac prace w danym zawodzie. Natomiast cechy przydatne, to wtasciwosdi,
ktérych posiadanie utatwia prace, ale ich brak nie dyskwalifikuje oséb chcacych wyko-
nywac zawod.

Cechy przydatne w zawodzie kontrolera ruchu lotniczego (zrédto: tuczak, 2001)

Kategoria wskaZnikow
psychologicznej Cechy krytyczne Cechy przydatne
przydatnosci zawodowej

Sprawnosci »  0stros¢ wzroku » zmyst réwnowagi

» dzniani 3 ¢z 2
Sensomotoryczne rozroznianie barw Zrecznosc paICOW

» widzenie 0 zmroku

»ostros¢ stuchu

» koordynacja wzrokowo-ruchowa

» szybki refleks

» spostrzegawczos¢

» zrecznosé rak

» brak leku przed wysokoscia
Zdolnoéci »koncentracja uwagi » uzdolnienia techniczne

» podzielnos¢ uwagi

» dobra pamie¢

» wyobraZnia przestrzenna

» uzdolnienia rachunkowe

» rozumowanie logiczne

» wyobraZnia i myslenie twércze

» fatwos¢ wypowiadania sie
W mowie i w pismie
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Kategoria wskaznikow
psychologicznej
przydatnosci zawodowej

Osobowosc

36

Cechy krytyczne

umiejetnos¢ pracy w szybkim
tempie

umiejetnos¢ przerzucania sie
z jednej czynnosci na druga

wytrzymatos¢ na dtugotrwaty
wysitek

odpornos¢ emocjonalna
samokontrola

umiejetnos¢ nawiazywania
kontaktu z ludZmi

umiejetnos¢ postepowania
z ludZmi

umiejetnosci kierownicze
umiejetnos¢ podejmowania
szybkich i trafnych decyzji
umiejetnos¢ wspétdziatania
umiejetnosé
podporzadkowania sie
samodzielno3¢

dokfadnos¢

Cechy przydatne

empatia
niezaleznos¢
umiejetno3¢ pracy
w warunkach izolagji
spotecznej

umiejetno3¢ pracy
w warunkach mono-
tonnych

inicjatywnos¢
zdolnos¢
przekonywania
wytrwatosé

i cierpliwos¢
ciekawosé
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ZAtACZNIK 2

Lista kontrolna
Skala Obcigzenia Psychicznego Pracg proponowana przez
Europejskg Fundacje Poprawy Warunkdw Pracy i Zycia

Lista kontrolna zawiera 20 stwierdzen, na ktére moze odpowiadaé kazdy wydziat
przedsiebiorstwa. Po niewielkich przeformutowaniach pytania moga by¢ réwniez sto-
sowane wobec poszczegdlnych stanowisk. Zaznacz ,,tak”, jedli zgadzasz sie z danym
stwierdzeniem. Nastepnie, sumujac odpowiedzi ,,tak”, mozna obliczy¢ ogéing liczbe
punktéw — powinna by¢ ona jak najmniejsza. Im wiecej odpowiedzi ,,tak”, tym wiecej
problemoéw tkwi w pracy i jej organizacji. Kazda odpowied? ,tak"” wymaga oddzielnej
uwagi.

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

2. Monotonne i nudne zadania sg czeste (s to zadania, ktére szybko c _
staja sie rutyna) fa ne

3. |Zadania wymagajace bardzo duzej koncentracji (tzn. takie, od ktorych c _
nie mozna sie oderwac) s czeste a ne

4. |Praca na wydziale jest podzielona na mate czesci. Kazdy pracownik tak | nie
wykonuje jedynie maty fragment ,produktu” wydziatu

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

6. |Praca czesto przebiega pod presjg czasu, terminéw, ktorych trzeba wak | nie
dotrzymad, lub tez standardy produkcyjne sa trudne do osiaggniecia

7. Na wydziale sa pojedyncze stanowiska tak | nie

8. | Czesto sie zdarza, ze organizacja pracy jest niewtasciwa tak | nie

9.  |Czesto sie zdarza, ze inne wydziaty nie s dostateczne przygotowane tak | nie
do pracy

10. | Czesto sie zdarza, ze inne wydziaty nie daja dostatecznego wsparcia | tak | nie

1. |Czeste sa problemy ze sprzetem (zte funkcjonowanie, psucie sie), c _
maszynami, przyrzadami, oprogramowaniem a ne
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12. | Brak regularnych konsultacji w pracy, albo sa konsultacje, ale nie daja wak | e
mozliwo3ci przedyskutowania probleméw zwigzanych z praca

13. | Nie jest mozliwe, albo jest bardzo trudne, by pracownik regulowat wak | e
tempo swojej pracy

14. [ W ramach ogélnych zasad nie jest mozliwe, albo jest to bardzo trudne, tak | mie
by pracownik okreslat swoje metody pracy

15. | Brak dostatecznych mozliwosci, by pracownicy mogli pomaga¢ jeden tak | nie
drugiemu, gdy jest taka koniecznos¢

16. | Pracownicy nie otrzymuja wystarczajacych informacji na temat wyni- tak | mie
kéw swojej pracy

17. | W czasie dnia pracy brakuje czasu na krotkie pogawedki z kolegami | tak | nie

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

19. |W zasadzie pracownicy nie moga bezposrednio skontaktowac sie
z kolegami lub przetozonymi z innego wydziatu, by przedyskutowa| tak | nie
zaistniaty problem

20. | Sporo jest konfliktow w pracy tak | nie
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OBLICZANIE WYNIKOW
listy kontrolnej
Skali Obcigzenia Psychicznego Pracg proponowanej przez
Europejskg Fundacje Poprawy Warunkéw Pracy i Zycia

1. Sumujemy odpowiedzi ,tak”
2. Interpretujemy otrzymany wynik wg klucza:

1-3 odpowiedzi ,tak” - nie maryzyka stresu

4 - 11 odpowiedzi ,tak” - istnieje ryzyko stresu, ktére pogtebi sie, jesli na stano-
wisku nie dokona sie zmian

12 - 20 odpowiedzi ,tak” - na danym stanowisku pracownicy odczuwaja wysoki
poziom stresu; niezbedna jest interwencja, aby zmniej-
szy¢ stres. Zmiana jest potrzebna w tych aspektach pra-
cy, w przypadku ktérych udzielono odpowiedzi ,tak”.

DWA WARIANTY STOSOWANIA LISTY KONTROLNEJ

WARIANT |

Oceny ryzyka stresu samodzielnie dokonuije kierownik dziatu lub pracownik ds. bhp, po-
niewaz dobrze zna warunki pracy i w ocenie moze polegaé na swojej wiedzy. Wowczas
stosuje liste kontrolng wg zasad podanych powyzej.

WARIANT I

Liste wypetniaja pracownicy, przetozony zas, lub osoba odpowiedzialna, dokonuije oce-
ny zbiorczej w nastepujacy sposéb:

dla kazdego stwierdzenia na liscie oblicza procent 0séb, ktére udzielity odpowie-
dzi tak”

jesli 20% respondentdw, lub wiecej, udzielito odpowiedzi twierdzacych, to
w ocenie zbiorczej réwniez ocenia sie dany aspekt na ,tak”

jesli ponizej 20% — ocena zbiorcza jest na ,nie”.
Nastepnie dla catosci listy sumuje sie odpowiedzi ,tak” i interpretuje wg przedzia-
tow i zasad interpretacji podanych powyzej.
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