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Materiaty informacyjne opracowane na podstawie wynikdw lll etapu programu wieloletniego pn. ,,Poprawa
bezpieczeristwa i warunkow pracy", sfinansowanego w latach 2014-2016 w zakresie badar naukowych i prac
rozwojowych ze srodkéw Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa Wyziszego/Narodowego Centrum Badan i
Rozwoju. Koordynator programu: Centralny Instytut Ochrony Pracy - Paristwowy Instytut Badawczy. Projekt
badawczy nr 1.P.05 pn. , Wykonywanie pracy pod presjg czasu a obcigzenie narzgdu wzroku pracownikéw w
réznym wieku”



CIOP A PIB

Przeciwdziatanie obcigzeniu psychicznemu wynikajagcemu z presji czasu

| jej konsekwenciji:

v

Dla mfodych pracownikéw pierwszy okres pracy jest rowniez czasem nauki, dlatego nalezy
przekazywac im zaréwno informacje zwigzane z bezpiecznym i sprawnym wykonywaniem
czynno$ci zawodowych, jak i sposobami zmniejszania obcigZzenia spowodowanego

przemotywowaniem i wynikajgca z tego presjg czasu,

Wytrzymato$¢ na dtugotrwate obcigzenie zwigzane z intensywng i monotonng pracg 0sob w
wieku 45+ jest mniejsze niz 0sob mtodych, dlatego wazne jest aby warunki na stanowiskach i

organizacja pracy uwzgledniaty nierbwnomierng podatnos¢ na zmeczenie.

Presja czasu jest jedng z czestszych przyczyn wypadkow, dlatego nie powinno sie stwarzac¢
dodatkowo atmosfery pospiechu lecz podkreslac, Zze najwazniejsze jest zdrowie i Zycie

pracownikow,

Zaangazowanie kierownictwa w kwestie zdrowia | bezpieczenstwa pracownikow oraz
partycypacja pracownikéw sg skorelowane z samopoczuciem i zdrowiem pracownikéw, dlatego
sprzyjajgce jest inicjowanie dziatan ksztaftujgcych umiejetnosci komunikacyjne pracownikow

dozoru i kadry kierowniczej,

Wazne jest aby nie uzalezniac wynagrodzenia pracownikow jedynie od iloSci i czasu wykonania,

ale réwniez od solidnosci i doktadnoSci efektu koncowego,

Sprawnosc pracownikow jest uzalezniona od ich biezgcej formy psychofizycznej, na ktére ma
wplyw zarowno zycie rodzinne i prywatne, dlatego w zlecaniu i organizacji czasu pracy nalezy

bra¢ pod uwage indywidualng sytuacje pracownikow,

Wazne jest, aby mfodych pracownikow otoczy¢ dodatkowym wsparciem praktycznym i
informacyjnym, dlatego dobrg praktykg jest wyznaczenie osoby odpowiedzialnej za kontrole
wykonania prac i udzielanie dodatkowych wskazéwek dla nowozatrudnionych w pierwszym

okresie pracy na stanowisku,

Dobierajgc zespoty zadaniowe najlepiej fgczy¢ doswiadczenie pracownikow starszych ze
sprawnoscig i wytrzymatoScia mftodych pracownikow kreujgc wzajemne wsparcie oraz

pokazujgc korzysci z takiej wspotpracy dla jednych i drugich.

Wazne jest, aby przy doborze zawodowym mtodych pracownikow na stanowiska pracy
wymagajgce specjalnych umiejetnosci, sprawnosci lub specyfiki temperamentalnej kontrolowac
ich specyfikg- dotyczy to w szczegdlnosci stanowisk montazowych, gdzie wystepujg potgczone

czynniki obcigzajgce: presja czasu, monotonia i monotypia.



CIOP A PIB

Przeciwdziafanie obcigzeniu fizycznemu wynikajacemu z pracy pod

presjg czasu o charakterze monotypowym

v' Wazne jest zapewnienie takiej organizacji pracy, ktéra bedzie tgczy¢ czynnosci réznego
typu (o charakterze statycznym i dynamicznym) na przyktad utrzymywaniem pozycji

siedzgcej z chodzeniem (co najmniej raz-dwa razy na godzine).

v' Rotacja pracownikéw miedzy stanowiskami pracy (zarbwno w ciggu jednej zmiany
roboczej, jak tez w okresach np. kilkutygodniowych) zmniejszy obcigzenie czesci ciata

szczegOllnie zaangazowanych w wykonywanie zadan roboczych.

v' Organizacja czasowa pracy umozliwiajgca korzystanie z wigkszej liczny krotszych

przerw zamiast jednej dfugiey.

v' Organizacja przerw w pracy umoZzliwiajgca zmiane pozycji ciata, ruch (gimnastyka) co
zapobiegnie negatywnym konsekwencjom obcigzenia statycznego zwigzanego z

utrzymywaniem nieruchomej pozycji podczas pracy.

v" Regularna ocena obcigzenia ryzyka powstania dolegliwo$ci uktadu ruchu zwigzanych z
obcigzeniem statycznym (na przyktad metodg RULA, REBA, OWAS) oraz pracg
powtarzalng (na przyktad metodg OCRA).

v' Wazne jest korzystanie z aktywnych form wypoczynku poza pracag (pfywanie, aqua
aerobik, nordic walking). Wykonywanie c¢wiczeri wzmacniajgcych mie$nie brzucha i
plecow daje naturalng ochrone dla kregostupa. Nie nalezy dopuszcza¢ do nadwagi —

dodatkowe kilogramy nadmiernie obcigzajg kregostup i stawy.
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Przeciwdziafanie obcigzeniu narzgdu wzroku wynikajacemu z pracy

0 charakterze powtarzalnym

v’ Zapewnienie o$wietlenia naturalnego na stanowisku pracy (zapewnia zdrowie nie tylko dla
oczu ale takze dla catego organizmu, wplywa na samopoczucie oraz reguluje rytm

okotodobowy pracownika).

v' Zwykle dla zapewnienia komfortu pracy wzrokowej niezbedne jest takze o$wietlenie sztuczne
zgodnie z obowigzujgcymi przepisami, na przyktad do pracy przy monitorze nie moze byc
mnigjsze niz 500 Ix (dla osob starszych zalecane jest 750 Ix). Wazna jest takze
rownomiernoSc oswietlenia: $wiatto powinno rozproszone. Nalezy takze zwréci¢ uwage na
odpowiednig jako$¢ oddawania barw. Zgodnie z normg PN-EN 12464-1:2012 we wnetrzach,
gdzie ludzie pracujg lub przebywaja przez dtuzszy czas, zalecane jest stosowanie zrodet

Swiatta o wskazniku oddawania barw co najmniej 80.

v' Wskazane jest unikanie duzych kontrastéw oraz odblaskéw i ol$nier. W nieodpowiednich
warunkach oswietleniowych wzrok szybciej sie meczy a dodatkowo nieodpowiednie
osSwietlenie powoduje konieczno$c przyjmowania niekorzystnych fizjologicznie pozycji ciafa.
Odblaski wystepujgce na ekranie monitora zmuszajg do odwracania gtowy, pochylania ciafa,

co zwieksza napigcie miesni kregostupa, szczegolnie w odcinku szyjnym.

v’ Z punktu widzenia obcigzenia narzgdu wzroku istotne jest odpowiednie ustawienie

parametrow monitora, szczegolnie rozdzielczo$ci obrazu, jasnos$ci, kontrastu (zaréwno zbyt

ciemny jak i zbyt jasny i kontrastowy obraz moze meczy¢ wzrok). Obraz powinien by¢

wyrazny i czytelny, z czcionkg o wielkosci 11-12 punktow o prostym kroju.

v' Koncentracja wzroku na ekranie monitora (czy np. na drobnych elementach montazowych
przy pracy monotypowej) moze prowadzi¢ do szybkiego meczenia sie oczu, dlatego nalezy
takze zwrdci¢ uwage na odpowiednig wilgotno$¢ powierza (powinna by¢ nie mniejsza niz

40%) i wentylacje w pomieszczeniu.

v Zapewnienie odpoczynku dla narzagdu wzroku. Najprostsze sposoby (bedace w zasiegu
mozliwos$ci kazdego pracownika) zapobiegania dolegliwosciom oczu to krotkie przerwy w
pracy wzrokowej przeznaczone na c¢wiczenia wzroku, odpowiednie nawilZzenie oczu oraz

odpowiednie okulary/soczewki.

v W przypadku pogorszenia wzroku nalezy dbac¢ o odpowiednig korekcje, ktéra zmniejszy

obcigzenie i zmeczenie narzgdu wzroku.



