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Zalecenia i przyktady dobrych praktyk umozliwiajace ograniczenie
ryzyka wypadkéw w pracy zmianowej

Wprowadzenie

Praca w systemie zmianowym oznacza kazdg forme organizacji czasu pracy, w ktorej pracow-
nicy zmieniajg sie na stanowiskach zgodnie z wczesniej przyjeta reguta, wedtug scisle okreslonego
harmonogramu pracy, z uwzglednieniem kolejnosci i odstepu pomiedzy nastepujgcymi po sobie
zmianami'. Jak podaje Eurofound, w latach 2005-2015 w krajach wspdlnoty europejskiej przez po-
nad dziesie¢ godzin dziennie pracowato 32% pracownikéw, a 16% wykonywato obowigzki zawo-
dowe dtuzej niz przez 48 godzin tygodniowo. W trybie zmianowym pracuje az 21% pracownikow,
natomiast w nocy az 19%. W systemie pracy zmianowej przewazajg mezczyzni, ktorzy stanowig 55%,
wsrod nich 43% jest w wieku 25-39 lat i 37% w wieku 40-54 lat. Praca zmianowa dotyczy pracow-
nikow wielu sektoréw, np. wytwdrczego, przetwdrczego, energetycznego, lotniczego, a przede
wszystkim pracownikéw medycznych i funkcjonariuszy stuzb mundurowych. Zwiekszone ryzyko po-
jawienia sie wypadku w pracy zmianowej wynika z narastajgcego zmeczenia i obnizonej koncentra-
Cji, a co sie z tym wigze — z uspionej czujnosci. Wskaznik zmeczenia, sygnalizujacy to ryzyko, ro$nie
po siedmiu godzinach standardowego o$miogodzinnego dnia pracy, ktéry rozpoczyna sie w godzi-
nach rannych. Jednakze w przypadku niektérych zawodow jak lekarz, pielegniarka czy kontroler ru-
chu lotniczego jest niemozliwe wykonywanie obowigzkéw stuzbowych jedynie w jednozmianowym
(o$miogodzinnym) systemie pracy. Takiej mozliwosci nie majg rdwniez pracownicy firm produkcyj-
nych, ich wiasciciele bowiem nie mogg sobie pozwoli¢ na straty finansowe wynikajgce z przerw
w procesie wytworczym. Poniewaz system pracy zmianowej musi funkcjonowaé, nalezy sie zastano-
wi¢ nad sposobem minimalizowania negatywnego wptywu pracy zmianowej na organizm i funkcjo-
nowanie pracownikow. Z tego powodu ponizej przedstawiono zalecenia i przyktady dobrych praktyk
majgcych na celu ograniczenie ryzyka wypadkéw w pracy zmianowej, a takze teoretyczny model
mechanizméw i Sciezek, ktére powodujg, ze praca zmianowa i zwigzane z nig dziatania zwiekszajg

ryzyko chordb przewlektych i wypadkow (rys. 1).

' Dyrektywa 2003/88/WE Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 4 listopada 2003 r. dotyczaca niektdrych aspektéw
organizacji czasu pracy.
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CHOROBY PRZEWLEKEE | WYPADKI

Rys. 1. Wptyw pracy zmianowej na zwiekszone ryzyko choréb przewlektych i wypadkéw (zmodyfiko-
wany za: G. Kecklund, J. Axelsson, Health consequences of shift work and insufficient sleep. British
Medical Journal 2016;355:i5210)
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Zalecenia i przyktady dobrych praktyk umozliwiajace ograniczenie
ryzyka wypadkow w pracy zmianowej

ZALECENIA DLA PRACOWNIKOW

Zaburzenia rytmu okotodobowego - zaburzenia snu

Problem

Zaburzenia snu sg powodowane zaburzeniami rytmu okotodobowego, regulowanego przez
melatonine, czyli hormon, ktéry redukuje nadmierng ilos¢ bodzcow swietlnych. Praca zmia-
nowa, a zwitaszcza praca w nocy, negatywnie wptywa na cykl sen — czuwanie. Moze ona bowiem
powodowac bezsennosé, a to z kolei oddziatuje niekorzystnie na funkcjonowanie catego orga-
nizmu. W godzinach nocnych organizm ludzki odpoczywa, a uktad krwionosny i oddechowy
zwalnia tempo pracy. Dodatkowo s usuwane metabolity i organizm sie regeneruje. W przy-
padku braku snu lub znacznie zmniejszone;j liczby jego godzin dochodzi do zaburzen fizjologicz-
nych organizmu, a takze zaburzen funkcjonalnych, tj. obnizenia koncentracji, otepienia oraz

odczuwania wzmozonego zmeczenia.

Zalecenia i dobre praktyki
1. Osmiogodzinny ciggty sen kazdej doby.
2. Zasypianie przed 3:00 rano i pobudka najpdzniej przed 11:00.
3. Unikanie wydtuzonych godzin pracy zaréwno w ciggu dnia, jak i tygodnia.
4. Maksymalne skrécenie czasu dojazdu do pracy i powrotu z pracy.
5. Zapewnienie odpowiednich warunkéw wypoczynku:
= Temperatura powietrza w granicach 18°C.
= Wilgotnos¢ powietrza w granicach 40-60%.
= Odpowiednie zaciemnienie pomieszczenia (symulacja warunkéw nocnych).
= Cisza.
6. Przed snem nalezy:
= Unikaé czynnikéw zaburzajgcych dobry/gteboki sen, tj. nikotyny i alkoholu.

= Ograniczy¢ korzystanie z multimediéw (emitowane z nich sSwiatto pobudza).

» Unikaé positkéw obcigzajacych uktad trawienny.




Zalecenia i przyktady dobrych praktyk umozliwiajace ograniczenie
ryzyka wypadkow w pracy zmianowej

Zaburzenia odzywiania

Problem

Organizm ludzki trawi pozywienie w okreslonym rytmie, ktéry w godzinach nocnych oraz wcze-
snym rankiem zwalnia. Dlatego jedzenie spozyte w nocy prawdopodobnie bedzie dtuzej tra-
wione, co moze skutkowac zaburzeniami uktadu trawiennego, jak np. zaparciami. Innym czesto
wystepujgcym problemem jest spozywanie bardzo kalorycznych positkéw w jednej porcji.
Positki wysokokaloryczne moga powodowac sennosc¢ i znuzenie, poniewaz organizm wykorzy-
stuje energie do trawienia. A to z kolei moze obnizac czujnosé, co zwieksza ryzyko wypadkdéw

podczas pracy.

Zalecenia i dobre praktyki

1. Rozplanowane i wartosciowe positki — zgodnie z piramidg zdrowego zywienia.

2. Powstrzymywanie sie od jedzenia miedzy 1:00 w nocy a 5:00 rano.

3. Unikanie duzych positkéw — mogg wywotywac sennosé.

4. Unikanie uzywek.

5. Aktywnos¢ fizyczna, co najmniej 30-45 min dziennie. W pofaczeniu ze zbilansowanym
zywieniem moze zapobiec zaréwno rozwojowi nadwagi, jak i otytosci oraz wielu chorobom

przewlektym (np. cukrzyca i nadcisnienie).

Obnizenie efektywnosci i czujnosci w pracy

Problem

Efektywnos¢ pracy i czujnosé cztowieka zalezg od pory dnia i nocy. Minimum globalne efektyw-
nosci daje sie odczu¢ pomiedzy 2:00 a 3:00 nad ranem. Stopien zmeczenia i poziom efektywnosci
majg znamienny wptyw na czestos¢ wystepowania pomytek i wypadkéw podczas wypetniania

obowigzkéw stuzbowych.

Zalecenia i dobre praktyki
1. Nieodktadanie zadan istotnych i wymagajacych duzej koncentracji na koniec zmiany robocze;j.

2. Wykonywanie obowigzkéw w towarzystwie, prowadzenie rozmoéw co jakis czas w celu
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Zalecenia i przyktady dobrych praktyk umozliwiajace ograniczenie
ryzyka wypadkow w pracy zmianowej

pobudzenia siebie i wspoétpracownikdéw oraz wzajemna obserwacja stopnia czujnosci
i sennosci.

Krotkie, ale czeste przerwy w trakcie catej zmiany roboczej.

Aktywne przerwy — spacery czy chodzenie po schodach.

Picie napojow kofeinowych, najlepiej na poczatku zmiany.

Regularne spozywanie zbilansowanych positkéw.

N oo v~ Ww

Konsumowanie mniej obfitych positkow, ktore nie powodujg sennosci.

Zaburzenia uktadu nerwowo-miesniowego

Problem

Jedng z najczesciej wymienianych przyczyn upadkéw sg zaburzenia réwnowagi, prawidtowe
dziatanie uktadu nerwowo-miesniowego zas warunkuje bezpieczerdstwo ruchéw. Zmeczenie
miesniowe powoduje ogdlne obnizenie sprawnosci i koncentracji. Zarowno zmeczenie catego
organizmu, jak i praca angazujgca wybrane grupy miesniowe moze zaburza¢ réwnowage ciata,

jak rowniez obnizac site miesni oraz pogarszaé zdolnosci sensoryczne.

Zalecenia i dobre praktyki

1. Aktywno$¢ fizyczna, ok. 30—45 min dziennie, jak ptywanie, bieganie, fitness czy jazda na
rowerze. Warto jg podejmowacd wspolnie z cztonkami rodziny. Bedzie to doskonata forma
wspoélnego spedzania czasu z najblizszymi.

2. Uwzglednienie ¢wiczen poprawiajacych réwnowage ciata oraz czucie gtebokie. Cwiczenia
tego rodzaju mozna znalezé w ,,Programie ¢wiczen majgcych na celu poprawe zdolnosci
koordynacyjnych i samokontroli potozenia ciata w przestrzeni” zamieszczonym na stronie
internetowe]j CIOP-PIB (www.ciop.pl).

3. Spozywanie rozplanowanych i wartosciowych positkdw w regularnych porach.

4. Dbatosc o prawidtowy sen.




Zalecenia i przyktady dobrych praktyk umozliwiajace ograniczenie
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ZALECENIA DLA PRACODAWCOW

Za komfort pracy oraz minimalizacje efektéw ubocznych wynikajgcych z wykonywania pracy
zmianowej i nocnej odpowiadajg nie tylko sami pracownicy, ale takze pracodawcy. Sg oni
bowiem odpowiedzialni za zapewnienie godnych i odpowiednich warunkéw pracy oraz ustale-

nie harmonogramu.

Zalecenia i dobre praktyki

1. Edukacja menedzerdéw, kadry zarzadzajacej oraz pracownikéw w zakresie wiedzy na temat po-
trzeby snu i niebezpieczenstw zwigzanych ze zmeczeniem spowodowanym jego deficytem.

2. Dbatos¢ o jasne sSwiatto w obszarach roboczych.

3. Zapewnienie mozliwosci utrzymania zdrowej i zréwnowazonej diety oraz pokoju socjalnego,
w ktérym znajduje sie lodéwka oraz kuchenka mikrofalowa.

4. Zagwarantowanie w uzasadnionych przypadkach odpowiedniego miejsca do spania i zapew-
nienie czasu na drzemki pracownicze. Krétka przerwa na sen moze mieé¢ bardzo duzy wptyw
na poprawe czujnosci, wydajnosci, a przede wszystkim bezpieczeristwa w pracy.

5. Prawidtowo zaplanowany harmonogram, z uwzglednieniem niezbednych dni wolnych
i przerw pomiedzy kolejnymi zmianami.

6. Niepromowanie nadgodzin wsrdd pracownikéw zmianowych.

7. Minimalizowanie liczby zmian nocnych z rzedu.

8. Przestrzeganie zasady wedtug ktorej rotacja zmian nie powinna odbywac sie czesciej niz

raz w tygodniu.




