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Opracowane przyktady ,, dobrych praktyk” pochodzq z przedsie-
biorstw nalezgcych do Forum Lideréw Bezpiecznej Pracy.

FORUM Forum Lideréw Bezpiecznej Pracy funkcjonuje przy Centralnym
LIDEROW Instytucie Ochrony Pracy — Paristwowym Instytucie Badawczym
BEZ}:’liigéNEJ od 10 lat. W tym czasie jego dziatalnos¢ skupiata sie na budo-
waniu partnerskich kontaktow miedzy Instytutem a przedsie-
biorstwami reprezentowanymi przez pracodawcow i pracowni-
kow, ktorzy wykorzystujg w praktyce osiggniecia nauki i tech-
niki w ksztaftowaniu warunkdw pracy zgodnie z wymaganiami
polskiego prawa oraz prawa Wspdlnot Europejskich. Jego
cztonkowie wspdtpracujq z Instytutem m.in. w zakresie dziatal-
nosci promocyjnej i szkoleniowej. W ramach tej wspdtpracy
pracownicy stuzby bhp uzupetniajg wiedze specjalistyczng
i podnoszg kwalifikacje zawodowe. Promowanie bezpieczen-
stwa pracy, realizowane przez cztonkdw Forum Liderdw, obej-
muje wszelkie dziatania, ktére majqg na celu ksztattowanie wta-
Sciwych postaw pracowniczych opartych na wiedzy, ktéra po-
maga zrozumiec zasady bezpiecznej pracy i skftania do stoso-

wania sie do obowigzujgcych w tym zakresie regut.
W 2010 r. cztonkowie Forum Liderow skupiali sie gtownie na
upowszechnianiu dobrych praktyk z zakresu bezpieczeristwa
pracy podczas konferencji, seminariow i innych spotkan, a tak-
ze w formie dziatari majgcych na celu promowanie bezpieczen-
stwa pracy nie tylko wsréd pracownikdw i kierownictwa przed-
siebiorstw, lecz takze wsréd wspofpracownikéw, podwykonaw-

cow oraz klientow.

Wiecej informacji na stronie www.ciop.pl/FL




Wprowadzenie

Zmieniajgce sie formy zatrudnienia i sposoby wykonywania pracy generuja nowe
czynniki ryzyka. Zmieniajg sie wymagania zwigzane z praca, problemem staty sie
m.in. tzw. psychospoteczne warunki pracy. W latach 2005-2007 inspektorzy PIP
badali Smiertelne, ciezkie i zbiorowe wypadki przy pracy, ktérych przyczyng byt
m.in. stan psychofizyczny pracownika. Analizy wynikow tych badan wykazaty, ze
48% wypadkoéw byto spowodowanych nagtym zachorowaniem lub niedyspozycjg
fizyczng pracownika, 36% — jego zmeczeniem, a 16% — zdenerwowaniem.
W wypadkach tych zostato tacznie poszkodowanych 767 osob. Dane te wskazujg,
ze uwzglednianie tzw. przyczyn ludzkich ma w ustalaniu okolicznosci i przyczyn
wypadkéw przy pracy coraz wieksze znaczenie™.

W poradniku przedstawiono 13 przyktadéw dziatan z zakresu prewencji lub
przeciwdziatania zagrozeniom psychospotecznym w srodowisku pracy, przygo-
towanych przez cztonkédw Forum Lideréw Bezpiecznej Pracy. Zebrany materiat
stanowi cenne Zrédto inspiracji dla tych wszystkich przedstawicieli przedsie-
biorstw, dla ktérych problem zagrozen psychospotecznych jest wcigz trudny do
rozwigzania i wymagajgcy wsparcia ze strony ekspertéw BHP.

! Ocena zagrozen psychospotecznych i warunkéw pracy w zwigzku z nowymi formami pracy
i modelami zatrudnienia”. Gtéwny Inspektorat Pracy, Warszawa, sierpiers 2009 r.



Przyktady dobrych praktyk
z zakresu prewencji
zagrozZen psychospotecznych







Nazwa firmy: Itawskie Przedsighiorstwo Budowlane IPB Sp. z 0.0.
Liczba pracownikow (lub klasyfikacja przedsigbiorstw — mafe/Srednie/duze): 270

Adres: 14-200 ltawa, ul. Lubawska 3
Strona internetowa: www.ipbilawa.com.pl
Osoba do kontaktu: Elzbieta Bozejewicz

Dziatania prewencyjne zwigzane z wystepowaniem
czynnikow psychospotecznych w hudownictwie

1. Charakterystyka problemu, ktorego dotyczy dobra praktyka
(powad podjecia tematu)

Itawskie Przedsiebiorstwo Budowlane IPB Sp. z 0.0. to firma budowlana z trady-
cjami, z marka, nagradzana za zrealizowane projekty, majaca statg zatoge. Dla
pracownikow $wiadczone sg wszystkie pakiety pozaptacowe, czyli fundusz so-
cjalny w petnym odpisie, pikniki rodzinne, positki profilaktyczne itp. Pracownicy
zatrudnieni na budowie to fachowcy, ktdrzy przygotowanie zawodowe zdoby-
wali w przyzaktadowe] szkole zawodowej. Wyrazem dobrej oceny ich pracy
przez kierownictwo firmy sg dodatkowe nagrody finansowe. Praca na budowie
odbywa sie w systemie brygadowym, w ramach takich specjalizacji robét bu-
dowlanych, jak: murarz tynkarz, malarz, glazurnik, betoniarz, montazysta. Funk-
cje brygadzistéw petnig najlepsi z najlepszych.

Srodowisko pracy budowlanych, zwigzane z réznymi warunkami pogodowymi,
przyspiesza proces starzenia organizmu ludzkiego, a tym bardziej wptywa na
pogarszanie sie stanu zdrowia pracownikéw. Wielu pracownikéw IPB Sp. z o.0.
zaczeto chorowac, starac sie o rente chorobows, a wielu z powodu wieku ode-
szto na zastuzong emeryture. Do pracy na budowach zaczeto zatrudniaé osoby,
ktére pracowaty w innych, mniejszych firmach budowlanych. Ich zatrudnienie
powodowato obnizenie jakosci wykonywanych prac. Zarzad firmy podjat decy-
zje o zatrudnieniu absolwentéw szkét zawodowych o profilu budowlanym
w celu douczenia ich do zawodu i wyksztatcenia dobrych fachowcoéw.



Do brygad budowlanych zatrudniono siedmiu absolwentéw szkét zawodowych
o profilu budowlanym. Po dwdch tygodniach pracy mtodzi pracownicy zwrdcili
sie do kierownikéw budéw o przeniesienie ich do innych brygad, przy czym nie
chcieli wyjasni¢ powodu. Pieciu absolwentéw przeniesiono do innych brygad,
jeden pozostat w brygadzie, do ktorej byt przyjety, jeden ztozyt wypowiedzenie.
Brygadzisci nie potrafili zaakceptowaé mtodych pracownikéw, nie potrafili im
przekaza¢ swojej wiedzy, nie potrafili réwniez zarzadza¢ pracg w brygadzie.
Problemy, ktére sie ujawnity, to mobbing i stres.

2.

Szacunkowa liczba oséb, ktorych dotyczyt problem/zagrozenie

7 absolwentéw szkét budowlanych i 45 pracownikéw brygad.

W

. Opis (etapy) podjetych dziatan

Rozmowy indywidualne z poszczegdlnymi pracownikami brygady, brygadzi-
stami i kierownikami budow.

Szkolenie dla wszystkich brygadzistow w zakresie: , kultura bezpieczenstwa”,
»2arzadzanie zespotem”, ,umiejetnos¢ rozwigzywania probleméw w zespo-
le”, ,,zasady ksztatcenia dorostych”.

Szkolenie dla kadry kierowniczej budéw w zakresie: ,,zarzgdzanie zasobami
ludzkimi”, ,,umiejetnosé rozwigzywania problemoéw w zespole”.

Efekty przeprowadzonych dziatan, w tym zwigzane
Z bezpieczeristwem pracy (dla przedsiebiorstwa
i dla pracownikow)

zatrudnienie w brygadach absolwentéw szkét zawodowych spowodowato
zasilenie ich mtodymi pracownikami
ukierunkowanie mtodego pracownika na jakos¢ wykonywanej pracy



B poprawa stosunkéw miedzyludzkich w brygadzie, a tym samym stworzenie
dobrego klimatu do pracy zespotowe;j

B obnizenie poziomu stresu spowodowanego narastajgcym konfliktem

B przeniesienie jednego z absolwentéw do sklepu firmowego — pracownik
sam poprosit o takie przeniesienie i lepiej sie sprawdzit na stanowisku
sprzedawcy.

5. Szacunkowa liczba osob, ktorych dotyczy poprawa warunkow

7 absolwentéw szkét zawodowych, 210 pracownikéw brygad, 15 pracownikéw
z kadry kierowniczej budowy.

6. Wnioski/uwagi

Zarzad firmy podjat decyzje o wprowadzeniu ,, miekkich” szkoler dla wszystkich
pracownikow zatrudnionych na stanowiskach kierowniczych.
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Nazwa firmy: Stabilator Sp. z 0.0.
Liczba pracownikow (lub klasyfikacja przedsigbiorstw — mate/Srednie/duze): Srednie

Adres: 80-299 Gdansk, ul. Nowy Swiat 42/44
Strona internetowa: www.stabilator.com.pl
Osoba do kontakiu: Magdalena Strzelecka, Mariusz Butowski

Organizacja dwudniowego szkolenia pn. ,,Radzenie sobie
ze stresem”

1. Charakterystyka problemu, ktorego dotyczy dobra praktyka
(powdd podjecia tematu)

Szkolenie zostato zorganizowane w celu poprawy komfortu pracy, ztagodzenia
negatywnego skutku oddziatywania stresu na kadre Spétki, zapoznania pra-
cownikdow z metodami radzenia sobie z trudnymi sytuacjami, a przede wszyst-
kim w celu zapobiegania stresowi w pracy i usuwania jego przyczyn.

2. Szacunkowa liczba oséb, ktérych dotyczyt problem/zagrozenie

Wszyscy pracownicy Spoétki, ok. 90 osdb.

3. Opis (etapy) podjetych dziatan

W ramach walki ze stresem zostato zorganizowane dwudniowe szkolenie wy-
jazdowe (28 i 29 maja 2010 r.). W malowniczej okolicy Zamku w Krokowej pra-
cownicy zapoznawali sie z problematyka istotnego zagrozenia psychospotecz-
nego jakim jest stres, uczestniczgc w wyktadach, dyskusjach i éwiczeniach.

12



4. Efekty przeprowadzonych dziatan, w tym zwigzane
Z bezpieczeristwem pracy (dla przedsiebiorstwa
i dla pracownikéw)

Szkolenie pomogto w ksztattowaniu kultury organizacyjnej firmy:

— wzrosto zaangazowania pracownikdéw w zapobieganie stresowi w codziennej
pracy

— wzrosta efektywnosc¢ i wydajnosé pracy

— pracownicy stosujg sie do przepisoéw, zasad bezpieczenstwa, polecen przeto-
zonych

13



utrzymany pozostaje niski poziom wypadkowosci

pracownicy sg bardziej zaangazowani w wykonywanie obowigzkow stuzbo-
wych

poprawie ulegta atmosfera wspétpracy wewnatrz firmy

pracownicy popetniajg mniej pomytek i btedéw.

. Szacunkowa liczba osob, ktorych dotyczy poprawa warunkow

W szkoleniu wzieto udziat 47 oséb.

6

. Whnioski/uwagi

W ankietach wypetnionych przez pracownikéw po szkoleniu zostaty wysoko
ocenione ($rednia ocen w skali 1- 5):

14

stopien spetnienia oczekiwan co do szkolenia — 4,6

warunki na sali szkoleniowej — 4,5

prezentowany przez trenerow poziom wiedzy — 4,9

umiejetnosc¢ zainteresowania stuchaczy — 4,9

utrzymywanie wtasciwego tempa zaje¢ — 4,9

atmosfera na zajeciach—4,9

logiczna kolejnosé i spéjnosé poruszanych zagadnien — 4,9
przydatnos$¢ nabytej podczas szkolenia wiedzy i umiejetnosci — 4,6.



Nazwa firmy: Stabilator Sp. z 0.0.
Liczba pracownikow (lub klasyfikacja przedsigbiorstw — mate/Srednie/duze): Srednie

Adres: 80-299 Gdansk, ul. Nowy Swiat 42/44
Strona internetowa: www.stabilator.com.pl
Osoba do kontakiu: Magdalena Strzelecka, Mariusz Butowski

Pozyskanie od Panstwowej Inspekcji Pracy i przekazanie
pracownikom poradnikéw pt. ,,Stres w pracy. Poradnik dla
pracownika” oraz ,,Stres w pracy. Poradnik dla pracodawcy”

1. Charakterystyka problemu, ktorego dotyczy dobra praktyka
(powdd podjecia tematu)

Powszechnie wystepujgcy problem stresu w zyciu zawodowym i prywatnym,
problemy z radzeniem sobie ze stresem na co dzien.

2. Szacunkowa liczba oséb, ktérych dotyczyt problem/zagrozenie

Wszyscy pracownicy Spoétki.

3. Opis (etapy) podjetych dziatan

B Zgtoszenie do Okregowej Inspekcji Pracy zapotrzebowania na poradniki dla
pracownikow.

B Dostarczenie broszur informacyjnych przez OIP.

B Rozdanie poradnikéw pracownikom Spotki.

15



4. Efekty przeprowadzonych dziatan, w tym zwiqzane
Z bezpieczeristwem pracy (dla przedsiebiorstwa
i dla pracownikoéw)

Wzrost $wiadomosci pracownikéw na temat:
— rodzajéw stresu
— wptywu stresu na organizm
— przyczyn stresu i sposobow zapobiegania mu
— radzenia sobie ze stresem w miejscu pracy
— prostych rozwigzan stosowanych w walce ze stresem.
Poprawa codziennej atmosfery pracy, wzrost efektywnosci i jakosci pracy.

5. Szacunkowa liczba osob, ktorych dotyczy poprawa warunkow

Broszury otrzymato ok. 40 oséb.

6. Whnioski/uwagi

Pracownicy wykazali duze zainteresowanie poradnikiem. Osoby, ktére ze
wzgledu na ograniczong liczbe broszur nie otrzymaty wersji papierowej, dostaty
go w wersji elektronicznej.

Michat Gélcz =
Stres el
w miejscu pracy :
:

Stres 2
w pracy ey

ymagan, od jego fzycanych,

Poradnik dla pracownika

| \ b Stres
| k pozytywny
i
aTy
eiegbwi pralctonych
sl wykonaé

Warszawa 2009




Nazwa firmy: Stabilator Sp. z 0.0.
Liczba pracownikow (lub klasyfikacja przedsigbiorstw — mate/Srednie/duze): Srednie

Adres: 80-299 Gdansk, ul. Nowy Swiat 42/44
Strona internetowa: www.stabilator.com.pl
Osoba do kontakiu: Magdalena Strzelecka, Mariusz Butowski

Zamieszczenie prostego ¢wiczenia relaksacyjnego
w wydawanej co miesiac firmowej gazetce ,,Aktualnosci”

1. Charakterystyka problemu, ktorego dotyczy dobra praktyka
(powod podjecia tematu)

Zainteresowanie pracownikow tematyka radzenia sobie ze stresem w trudnych
sytuacjach, zaréwno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym.

2. Szacunkowa liczba oséb, ktérych dotyczyt problem/zagrozenie

Wszyscy pracownicy Spoétki.

3. Opis (etapy) podjetych dziatan

B Opracowanie tekstu na temat radzenia sobie ze stresem w pracy, znalezie-
nie ciekawego ¢wiczenia relaksacyjnego.

B Zamieszczenie opracowanych tresci w gazetce firmowej ,Aktualnosci” (luty
2011r.).

B Przestanie , Aktualnosci” do wszystkich pracownikéw Spétki.
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4. Efekty przeprowadzonych dziatan, w tym zwiqzane
Z bezpieczeristwem pracy (dla przedsiebiorstwa

i dla pracownikéw)

Cwiczenia przyczyniaja sie do:

— tagodzenia stresu w trudnych sytuacjach w miejscu pracy

— zmniejszania lekdéw podczas wystgpien publicznych

— wiekszej pewnosci siebie pracownikow przy wykonywaniu trudnych

zadan.

5. Szacunkowa liczba osob, ktorych dotyczy poprawa warunkow

Wszyscy pracownicy.

6. Whnioski/uwagi

Pracownicy wykazali duze zaintereso-
wanie zaprezentowanym <¢éwiczeniem.
Na ich prosby w nastepnych wydaniach
»Aktualnosci” pojawig sie kolejne przy-
ktady technik relaksacyjnych.

18
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Niekonwencjonalne metody radzenia sobie ze stresem

Cwiczenie antystresowe (Instrukcia jednego z cwiczen wykonywanych podczas szkolen
antystresowych w Centrum Rozwoju Osobistego, MLP, avtor: p. J. Gotynski)

Jak zlikwidowat lek, strach, czy treme przed porazks, zrobieniem czegos zle?

Sytuacie stresowe obecne sa w naszym Zyciu niemal kazdego dnia., mozna jednak nauczyc sig
sobie z nim radzic.

Ponizej jedno z prostych éwiczen antystresowych.

Zami przekonajoie siejak to cwiczenie jest skuteczne. .. warto sprobowac.

Znajdz preykiad sytuacji, ktdra ma misc miejsce w bliskie] preysztosci i ktara juz teraz gdy o nigj
myslisz wywaotuje w Tobie lek lub niepokdj. np. egzamin, waina rozmowa. Zwroc uwage czy fa

sytuacia mawy v poczatek | czy sigw pewnym okreslonym maomencie kanczy (np. eazamin
zaczyna sieo 8 konezy o 5:30).

1. Stan wtaki sposdb, aby mied przed soba kilka metrdw wolne) prestrzeni.

2. WyobraZsobieg, ze przed Toba znajduje sig biaty ekrantaki jak w kinie. Pomyslo tym zdarzeniu.
Pojawi Ci sig jakis obraz lub film, zwrdé vwage gdzie on sie znajduje na tym ekranie.

3, WyobraZ sobielinie, bisgnaca popodiccdze przed Toba dotego obrazu lub filmu. Linia ta bedzie
symbolizowad czas, w taki sposob, Ze przysziosé jest przed Toba, Jest to tzw. linia czasu.
Stoiszna poczatku tef limi w migiscu, ktare symbeolizuje teraz”. Dalej na tef lindi znajduje sie
obraz tego zdarzenia, ktore wydarzy sic za jakis czas | wywotuje lek lub treme.

4, Popatrznato zdarzeniei zwrdcuwage na uczlcia jakie masz gdy o nim myshzz. Zapamietaj to
uczucie!l

&, Zacznij I1£¢ po tef linil w kierunku tego zdarzenia, wejdz w nie | nastepnie przejdz za nie

i zatrzymaj sie w migjscl, ktareznajduje sie kilka godzinpo tym zdarzeniu tak, aby miec je juz

za soba,

Odwrac sie do tytu | spajrz wstecz na tamto zdarzenie tak, jakby byto juz wspomnieniem.

F'r‘,p-:mnu sobie to zdarzenie | zwrdd uwage co teraz czujesz myElac o nim,

Zejdz z linii czasu | wroc do punktu teraz’.

Pomyél o t:,'rn Zdarzeniu. ‘ipraud‘ prol:-uja_c pr‘,pnmnlec sobie dauny lek: w jaki spozdb

Zmienity sig Twoje uczucia? Co teraz czujesz? Czy Twoje uvczucia 53 takie same jak te

wezesnigjsze, kiore miates zapamietac? O ile teraz tatwie] bedzie sie zabrat do peygotowania

do iego wydarzenia?

]

g

Tojestbardzo prostei skuteczne cwiczenie kidre mozeszwykonad w kazde] chwili, gd, pojawia Gi
sig nieprzyjemne uczucie strachu, leku, tremy, czy stresu wywotane zdarzeniem, ktore ma mied
migjsce w najblizszym czasie.

Po kilkukrotrym wykonaniv tego Gwiczenia mozesziwy konﬂclrz bez chodzenia, wy obrazajacsobie ten
caty proces. To Gwiczenie pomaga wytacznie na Sth.ﬁCjE ktdre maja miet migjsce w przysziosc
i'Ww zasadzie nie stosuje sie go W 5ytuaq| gy jested JuZ zestrezowany,
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Nazwa firmy: Polimex—Mostostal S.A.
Liczba pracownikow (lub klasyfikacja przedsiebiorstw — mate/Srednie/duze): ok. 10 000

Adres: 00-950 Warszawa, ul. Czackiego 15/17

Strona internetowa: www.polimex-mostostal.pl

Osoba do kontaktu: Krzysztof Zagrodnik — kierownik Dziatu BHP, Leszek Chacinski —
kierownik Sekcji BHP, Siedice

Zmniejszanie stresu u pracownikow w wyniku wprowadzenia
nowych metod komunikacji pracownik-pracodawca

oraz wprowadzenia Kodeksu Etyki i wewnetrznej procedury
antymobbingowe;j

1. Charakterystyka problemu, ktorego dotyczy dobra praktyka
(powdd podjecia tematu)

Przedstawiciele zwigzkéw zawodowych zgtaszali problemy zwigzane z bezpie-
czenstwem pracy, w tym z psychofizycznymi warunkami pracy, przekazywane
im przez pracownikéw. Zainteresowanie pracownikéw swiadczyto o konieczno-
$ci umozliwienia im statego dostepu do wiedzy na ten temat.

Systematyczne zwiekszanie zatrudnia w spotce Polimex-Mostostal S.A. w latach
2003-2011 (w 2010 r. — 7 000 osAb, na poczatku 2011 r. — 10 000 os6b) stwo-
rzyto koniecznos¢ wypracowania i uregulowania zasad kultury organizacyjnej,
przeciwdziatania mobbingowi, sprawdzania, wyjasniania i badania faktow oraz
wszelkich okolicznosci i ewentualnych zdarzen.

2. Orientacyjna liczba osob, ktorych dotyczyt problem/zagrozenie

Cata Spotka, 10 000 oséb.
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. Opis (etapy) podjetych dziatan

Na mocy zarzadzenia nr 4/08 Prezesa Zarzadu Polimex-Mostostal S.A. opra-
cowano i wprowadzono Kodeks Etyki. Kodeks prezentuje wartosci uznawa-
ne przez Spoétke za szczegdlnie cenne oraz zasady, ktérymi sie kieruje w swo-
im postepowaniu. Sg to zasady dotyczace relacji z pracownikami, relacji
z klientami, konkurencjg i inwestorami, a takze zasady obowigzujgce pra-
cownikow i zwigzane z odpowiedzialnoscig spoteczng. Kodeks Etyki jest
szczegblnie pomocny w dziataniach zwigzkéw zawodowych.

Opracowano i wprowadzono zarzgdzeniem nr 14/10 Prezesa Zarzadu Poli-
mex-Mostostal S.A. polityke i wewnetrzng procedure antymobbingowa
spofki.

Wprowadzono nowa $ciezke kontaktu pracownik—pracodawca, tzw. skrzynki
BHP. Skrzynki utatwiajg kontakt z pracownikami, a dzieki mozliwosci anoni-
mowego zgtaszania wszelkiego rodzaju spraw, w tym z dziedziny BHP, umoz-
liwiajg lepsze zrozumienie ich probleméw. Problemy zgtaszane przez pra-
cownikOw sg rozpatrywane podczas posiedzern Komisji BHP.

Zwiekszono dostepnos¢ informacji dla pracownikéw (rowniez w dziedzinie
BHP) w wewnetrznym intranecie ,,pxms” oraz umozliwiono komunikowanie
sie przez wewnetrzng poczte programu ,,Group Wise”.

. Efekty przeprowadzonych dziatan, w tym zwigzane
Z bezpieczeristwem pracy (dla przedsiebiorstwa
i dla pracownikéw)

wykrycie i naprawienie wielu nieprawidtowosci zauwazonych przez pracow-
nikow

wtaczenie pracownikow w aktywny system zarzgdzania BHP

wzmocnienie roli pracownikéw w ksztattowaniu bezpiecznego srodowiska
pracy

utatwienie komunikacji pomiedzy pracownikami i przedstawicielami praco-
dawcy.
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4. Orientacyjna liczba osob, ktorych dotyczy poprawa warunkow

Cata Spoétka, 10 000 oséb.

5. Whnioski/uwagi

Stosowanie opisanych dziatan poprawia relacje pracodawca—pracownik
i zmniejsza stres u pracownikéw, gdyz zyskali oni narzedzie obrony swoich inte-
resdow. Pracownicy majg mozliwos¢ zgtoszenia swoich problemow i gwarancije,
ze zostang one rozpatrzone.
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Nazwa firmy: Zaktady Chemiczne ZACHEM S.A.
Liczba pracownikow (lub klasyfikacja przedsiebiorstw — mate/Srednie/duze): duze

Adres: 85-825 Bydgoszcz, ul. Wojska Polskiego 65
Strona internetowa: http://zachem.pl/
Osoba do kontaktu: Krystyna Czyzewska, e-mail: krystyna.czyzewska@zachem.com.pl

Dziatania korygujace i zapobhiegawcze wynikajace
z oceny ryzyka zawodowego wystepujacego na stanowiskach
pracy, w tym prewencja zagrozen psychospotecznych

1. Charakterystyka problemu, ktorego dotyczy dobra praktyka
(powad podjecia tematu)

Zagrozenia psychospoteczne wystepujg w mniejszym lub wiekszym stopniu na
wszystkich stanowiskach pracy. Zagrozenia powodujgce stres w pracy sg syste-
matycznie rozpoznawane i analizowane, podobnie jak inne zagrozenia, podczas
aktualizacji oceny ryzyka zawodowego wystepujgcego na stanowiskach pracy.
Dziatania te umozliwiajg podejmowanie dziatan prewencyjnych, zapobiegaja-
cych niekorzystnym, fizycznym lub psychicznym, skutkom stresu, ktére moga
dotknaé lub dotykajg pracownikow.

Przy szacowaniu ryzyka zawodowego o podtozu psychospotecznym uwzglednia
sie m.in.:

— poziom wymagan stawianych w pracy

— stan zdrowia i wiek pracownika

— system pracy ( jednozmianowo$é/ wielozmianowos¢)

— zagrozenia wynikajgce ze specyfiki produkcji chemicznej (awa-

ria/wybuch)

— relacje w grupie (pracownik—pracownik, pracownik—przetozony).
Mozliwosci radzenia sobie ze stresem nie sg jednak wielkoscig statg, kazdy pra-
cownik sie zmienia, moze przezywac przejsciowe trudnosci, zdarza sie wiec, ze
mozliwosci te sg mniejsze lub wieksze w danym okresie.
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2. Orientacyjna liczba osob, ktorych dotyczyt problem/zagrozenie

Ogoétem w Spoétce pracuje niewiele ponad 1000 oséb. Problem zagrozen psy-
chospotecznych dotyczy praktycznie wszystkich i wszystkie grupy zawodowe sg

brane pod uwage podczas dokonywania oceny ryzyka zawodowego.

3. Opis (etapy) podjetych dziatan

Podjeto nastepujace zadania:
B |etap

podniesienie swiadomosci pracownikéw w zakresie wystepujacych za-
grozen psychospotecznych podczas okresowych szkolen BHP dla
wszystkich grup pracowniczych oraz dodatkowych kwartalnych instruk-
tarzy BHP dla grup robotniczych

kierowanie na profilaktyczne badania lekarskie w zakresie wynikajgcym
z wystepujacych zagrozen, w tym psychofizycznych

realizacja dziatan korygujacych i zapobiegawczych wynikajgcych z oce-
ny ryzyka zawodowego

dostosowywanie struktur wewnetrznych do potrzeb funkcjonowania
komarki organizacyjnej

B |l etap
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organizowanie bezposrednich spotkan najwyzszego kierownictwa z za-
toga ze wzgledu na trwajaca restrukturyzacje Spétki (zagrozenia zwia-
zane ze zmiang/utratg stanowiska)

stworzenie mozliwosci przekwalifikowania sie pracownikow (wdrozono
dodatkowe szkolenia/kursy)

stworzenie programu dobrowolnych odejs¢ (PDO) dla pewnych grup
pracowniczych w celu ztagodzenia skutkéw stresu.



4. Efekty przeprowadzonych dziatan, w tym zwigzane
z bezpieczeristwem pracy (dla przedsiebiorstwa
i dla pracownikéw)

B pracownicy majg Swiadomosé wystepowania niekorzystnych skutkéw od-
dziatywania stresu na organizm cztowieka i znajg sposoby jego unikania

B pracownicy sg swiadomi znaczenia podjetych dziatan korygujacych lub za-
pobiegawczych, ktore wptywajg na poprawe warunkéw psychofizycznych

B istnieje jasno$¢ co do dziatan podejmowanych w zakresie restrukturyzacji

B pracownicy dobrowolnie korzystajg ze szkoleri/kurséw — zmieniajg kwalifi-
kacje i stanowiska pracy

B spora cze$¢ zatogi w wieku przedemerytalnym skorzystata z PDO.

5. Orientacyjna liczba oséb, ktérych dotyczy poprawa warunkéow

Generalnie wszyscy pracownicy, w tym kilkanascie oséb zmienito stanowiska
pracy, 36 0s6b skorzystato z PDO i jest urlopowanych do emerytury.

6. Wnioski/uwagi

W Polsce brakuje dtugookresowych badan nad skutkami zagrozen psychospo-
tecznych. Skutki dziatania stresoréw wystepujg po dtuzszym czasie i majg nega-
tywny wptyw na caty ustréj cztowieka (niekiedy sg bardzo ciezkie do zdiagno-
zowania). Jedyng dostepng metoda zwalczania negatywnych zjawisk wynikaja-
cych z obecnosci psychospotecznych zagrozerh w miejscu pracy sg dziatania
prewencyjne, brakuje jednak okreslonych ram/szablonéw takich dziatan. Ze
wzgledu na to, ze oddziatywanie stresu ma istotne skutki zdrowotne, do reali-
zacji poprawnej profilaktyki potrzebna jest wiedza interdyscyplinarna, w tym
ogromna wiedza medyczna, a zatem réwniez modyfikacja polityki zdrowotnej w
obszarze ochrony zdrowia pracujgcych.
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Nazwa firmy: ZAK S.A.
Liczba pracownikow (lub klasyfikacja przedsiebiorstw — mate/Srednie/duze): 1650

Adres: 47-220 Kedzierzyn-Kozle, ul. Mostowa 30A
Strona internetowa: www.zak.com.pl
Osoba do kontaktu: Witold Rusak — dyrektor ds. bezpieczenstwa technicznego

Zmniejszenie liczhy wypadkow
spowodowanych czynnikiem ludzkim

1. Charakterystyka problemu, ktorego dotyczy dobra praktyka
(powad podjecia tematu)

Zbyt duzy wskaznik wypadkoéw przy pracy spowodowanych czynnikiem ludzkim.

2. Orientacyjna liczba osob, ktorych dotyczyt problem/zagrozenie

1650

W

. Opis (etapy) podjetych dziatan

B Szczegétowa analiza przyczyn zarejestrowanych wypadkéw przy pracy.
B Weryfikacja kart ryzyka zawodowego.
B Wdrozenie programu STOP (Safety Training Observation Program) — mody-
fikacja niebezpiecznych zachowan pracownikéw.
B Szkolenia i treningi dotyczace psychospotecznych zrédet stresu w pracy i ich
wptywu na wypadki przy pracy.
B Uruchomienie kampanii majgcych na celu wzmocnienie dziatah zwigzanych
z prewencjg wypadkowa:
— ,Zero wypadkéw” i ,Zdrowe i bezpieczne miejsce pracy. Dobre dla
ciebie — dobre dla firmy”

26



— wprowadzenie comiesiecznego ,,Dnia Bezpieczeristwa Pracy”, w kto-
rego ramach sg prowadzone prelekcje z zakresu szeroko pojetej pre-
wencji wypadkowe;j

— skrzynki skarg i wnioskéw dotyczgcych bezpieczenstwa

Ogtoszenie konkursu w celu zachecenia pracownikéw do zgtaszania kazdego
zaobserwowanego przypadku zagrozenia. Na podstawie uzyskiwanych in-
formacji planuje sie srodki zapobiegawcze stuzgce wyeliminowaniu tych za-
grozen.

Umozliwienie indywidualnych rozmdéw pracownikéw z psychologiem ZAK.
Zorganizowanie dwdch prelekcji/warsztatow na temat profilaktyki przeciw-
stresowej (maj i czerwiec 2009 r.) dla ok. 120 pracownikéw (gtéwnie umy-
stowych), szczegdlnie narazonych na zagrozenia psychospoteczne.

. Efekty przeprowadzonych dziatan, w tym zwigzane

z bezpieczeristwem pracy (dla przedsiebiorstwa
i dla pracownikéw)

zmniejszenie liczby wypadkow przy pracy i absencji chorobowej

zwiekszenie wiedzy pracownikdéw o zagrozeniach

wprowadzenie usprawnien w miejscu pracy

zwiekszony udziat pracownikéw w dziataniach zwigzanych z bezpieczen-
stwem i ochrong zdrowia w miejscu pracy

wyrazne zwiekszenie zadowolenia pracownikow z pracy oraz zaangazowania
w dziafania na rzecz bezpieczenstwa i ochrony zdrowia.

. Orientacyjna liczba oséb, ktorych dotyczy poprawa warunkéw

1650
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KAMPANIA “ZERO WYPADKOW” - KONKURSY!

(B zAK

PRZYCZYN SIE
DO POPRAWY ©
BEZPIECZENSTWA
W ZAK S.A.
| ZGARNIJ
KASE

TY DECYDUJESZ JAK BEZPIECZNA i DOBRE POMYSLY
JEST TWOJA PRACA BIORA SiE Z ZYCIA
Jestes swietnym fachowcem? Zauwazyles?
Znasz zaktad od podszewki? Prawie awgna? i
Masz pomyst poprawy bezpieczenstwa? Cudem uniknates wypadku?
Nie wiesz, komu go zgtosic? NIE CZEKAJ! Przyczyn sie do poprawy bezpieczenstwa w ZAK
Podziel si¢ nim z innymi w konkursie. Zgtos to do konkursu
Nagrody pieniezne Nagrody pieniezne
GIELDA POMYSLOW czekaja co pét roku: ZDARZENIE czekaja co kwartat:
POPRAWY | Imiejsce: 1000 2t POTENCJALNIE I migjsce: 300 2t
q Il miejsce: 800 zt 1l miejsce: 200 zt
BEZPIECZENSTWA | il miejsce: 600 2t WYPADKOWE 1l miejsce: 150 zt
ji Zgloszenie moze dotyczyé: Przyklad zgloszenia:
f:gg;i'xﬁé - zdarzenia, w ktorym doszlo do 1.ﬂlmie mazwigka: don Rt
C 2 zagrozenia zdrowia lub zycia 2. Identyfikacja miejsca zdarzenia:
Twojego projektu pracownika, ale nie spowodowalo Okolice instalacji TK IV
w ZAK - bezcenne. 2adnych urazow 3. Opis zdarzenia:
- syll;:eii. ody nasl,:_p':::z z;grqzedrg:m W trakci parowerie rirociegt
A rem, ale ostatecznie nie ondensatem,
S T S
 opis sytuacji dzié oraz propozycje zmian it i b Ly e paigardt Cud 3G
e e oyttt o ot do s . A T
- mile widziane beda szkice, grafika, obliczenia, zestawienia i inne rézne pomysly, R S : e
Ktére pozwola poassy przydagmséi korzysci wdrozenia projektu w warunk ZAK mwmﬂzﬂmmz ;":;Z’u‘z';" to zostalbym silnie
szkéd dia pracownika lub firmy podpis
e N J

oo ol 2008 el (el T B Na Pafistwa Zgloszenia czekamy pod adresem e-mail: bhp@zak compl

ORGANIZATORA BEZPIECZNEJ :‘RACY, lub poprzez skrzynki bhp na terenie catego zaktadu. Wnioski mozna tez
W ramach konkursu, komisja BHP ocenia: sklada osobiscie w Dyrekgji ds. Bezpieczenstwa Technicznego (bud.

- przestrzeganie przepisow prawa pracy, 672 , 2-pigtro, pokéj nr 201e)

- przestrzeganie przepisow bhp,

- wyniki kontroli i auditow,

- aktualnosé szkolen bhp i ppoz. pracownikew,

-liczba wypadkéw przy pracy,

- dodatkowe dziatania poprawy bezpieczerstwa pracy.

Wyniki zostana oglo
010r,

Regulaminy oraz Druki zgloszenia do pobrania w Intranecie
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Nazwa firmy: Zakfady Azotowe w Tarnowie Mos$cicach
Liczba pracownikow (lub klasyfikacja przedsiebiorstw — mate/Srednie/duze): duze

Adres: 33-101 Tarnéw, ul. Kwiatkowskiego 8
Strona internetowa: www.azoty.tarnow.pl
Osoba do kontakiu: Leszek Polak, e-mail Leszek.Polak@azoty.tarnow.pl

Zmiana systemu pracy z 4- na 5-bhrygadowy

1. Charakterystyka problemu, ktorego dotyczy dobra praktyka
(powad podjecia tematu)

B skrdécenie czasu pracy o 32 godziny rocznie na jednego pracownika zatrud-
nionego w systemie 5-brygadowym

B zmniejszenie liczby godzin pracy na nocnej zmianie o 25% na jednego pra-
cownika.

2. Orientacyjna liczba osob, ktorych dotyczyt problem/zagrozenie

1200

3. Opis (etapy) podjetych dziatan

Wprowadzenie 5-brygadowego systemu pracy zmianowe;j.

4. Efekty przeprowadzonych dziatan, w tym zwigzane
Z bezpieczeristwem pracy (dla przedsiebiorstwa
i dla pracownikow)

B mniejsza absencja pracownikéw
B mniejsze zmeczenie pracownikéw po zmianach nocnych
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lepsze nastawienie do wykonywanej pracy

poprawa wydajnosci pracy

lepsza wspotpraca w zespotach

uzyskanie dodatkowego czasu na szkolenia stanowiskowe, ppoz, BHP
i z zakresu systemow zarzadzania.

5. Orientacyjna liczba oséb, ktérych dotyczy poprawa warunkéow

1200

6. Wnioski/uwagi

Przed zmiang systemu pracy pracownicy mieli obawy, iz wprowadzanie go oraz
tworzenie 5. brygady mogg w przysztosci stanowi¢ podstawe do zwolnienia
z pracy tejze brygady. Restrukturyzacja zatrudnienia z zastosowaniem dobro-
wolnych odej$¢ pracownikéw, w tym na emerytury pomostowe, zapobiegta
koniecznosci zwalniania pracownikéw. Obecnie pracownicy pozytywnie odno-
szg sie do wprowadzonego 5-brygadowego systemu pracy, gtéwnie ze wzgledu
na zmniejszenie liczby godzin pracy w godzinach nocnych.
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Nazwa firmy: Polski Koncern Naftowy ORLEN S.A.
Liczba pracownikow (lub klasyfikacja przedsiebiorstw — mate/Srednie/duze): duze

Adres: 09-411 Ptock, ul. Chemikow 7
Strona internetowa: www.orlen.pl
Osoba do kontaktu: Janusz Ptaza — gtéwny specjalista w Dziale BHP

Dzien Bezpieczenstwa Pracy

1. Charakterystyka problemu, ktorego dotyczy dobra praktyka
(powad podjecia tematu)

Podczas wizytacji komorek organizacyjnych w ramach dziatan prewencyjno-
doradczych stwierdzono, ze pojawity sie nieznane dotad zagrozenia, w tym
zagrozenia psychospoteczne. Wynikajg one m.in. ze ztozonosci infrastruktury
technicznej i zwigzanych z tym nowych wyzwan stawianych pracownikom
i kontraktorom. W takiej sytuacji kreowanie nowych postaw i odniesien do
takich wartosci, jak zycie i zdrowie wymaga wspotdziatania wszystkich pracow-
nikow.

W ramach otwartej i szczerej komunikacji w relacjach pracownik—przetozony
przetozony—pracownik, pracownik—pracownik okazato sie, ze niezbedne jest
podjecie dziatan stuzacych identyfikacji zagrozen, rdwniez psychospotecznych, a
takze zbieranie i wykorzystywanie sugestii i wnioskéw pracownikéw w celu
przeciwdziatania tym zagrozeniom.

2. Orientacyjna liczba osob, ktorych dotyczyt problem/zagrozenie

Problem dotyczy pracownikéw w produkcyjnych oraz nieprodukcyjnych komor-
kach organizacyjnych na réznych szczeblach zarzadzania, a takze kontraktoréw.
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3. Opis (etapy) podjetych dziatan

Wprowadzono Dzien Bezpieczenstwa Pracy — pierwszy czwartek kazdego mie-
sigca jest poswiecony wielokierunkowym dziataniom prewencyjnym w komér-
kach organizacyjnych produkcyjnych i pozaprodukcyjnych.

W Dniu Bezpieczenstwa Pracy, oprdcz dziatan samokontrolnych zwigzanych
z zagadnieniami BHP, ppoz i bezpieczenstwa procesowego, realizowanych przez
kierownikéw komérek organizacyjnych, odbywajg sie rozmowy z pracownikami
na temat zagrozen i zasad ochrony przed nimi. Celem tych rozméw
w gronie wspotpracownikéw jest wskazywanie zagrozen, takze zagrozen psy-
chospotecznych, oraz sposobéw ochrony przed nimi, w tym bezpieczniejszych
sposobdw wykonywania konkretnych prac na okreslonych stanowiskach,
a takze dodatkowych srodkéw ostroznosci.

Specjalisci z Dziatu BHP dokonujg w tym dniu wizytacji prewencyjno- dorad-
czych w wybranych komérkach organizacyjnych.

4. Efekty przeprowadzonych dziatan, w tym zwigzane
z bezpieczeristwem pracy (dla przedsiebiorstwa
i dla pracownikéw)

B identyfikacja zagrozen w celu uzyskania informacji umozliwiajgcych wskaza-
nie kierunkéw dziatan prewencyjnych, w tym o charakterze psychospotecz-
nym

B eliminowanie w trybie natychmiastowym, przez kierownikéw komérek or-
ganizacyjnych, wszelkich niezgodnosci z wymaganiami w zakresie BHP, ppoz.
i bezpieczenstwa procesowego, stwierdzonych w ramach samokontroli oraz
przez wizytujgcych specjalistéw BHP

B ksztattowanie kultury bezpieczeristwa pracy, w tym podnoszenie Swiadomo-
$ci oraz zaangazowania pracownikow i kontraktoréw w dziedzinie przeciw-
dziatania zagrozeniom, w tym o charakterze psychospotecznym.
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5. Orientacyjna liczba oséb, ktérych dotyczy poprawa warunkow

Szacunkowo ok. 150 pracownikéw i 30 kontraktoréw w ramach Dnia Bezpie-
czenstwa Pracy.

6. Wnioski/uwagi

Dzien Bezpieczenstwa Pracy to przedsiewziecie nowoczesne, aktualne, efek-
tywne, odpowiednie pod wzgledem tematycznym, umozliwiajgce koncentracje
na najistotniejszych zagadnieniach w obszarze bezpieczenstwa pracy w celu
przeciwdziatania zagrozeniom, w tym o charakterze psychospotecznym.

Spetnia wymagania prawne, wskazuje metody i dziatania, ktére powinny zosta¢
podjete na poziomie kierownikdéw komodrek organizacyjnych produkcyjnych
i nieprodukcyjnych réznych szczebli zarzagdzania w PKN ORLEN S.A. przy wspar-
ciu stuzb prewencyjnych. Wptywa na wzrost swiadomosci zagrozen, takze
o charakterze psychospotecznym.

Realizowanie celéw Dnia Bezpieczeristwa Pracy jest najskuteczniejsze przy
wsparciu i zywym zaangazowaniu wszystkich pracownikdéw, organizacji zwigz-
kowych, spotecznej inspekcji pracy oraz kontraktorow, ktdrzy w sposéb bezpo-
sredni doswiadczajg efektow podjetych dziatan.
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Nazwa firmy: Mazowiecka Spotka Gazownictwa Sp. z o.0.
Liczba pracownikow (lub klasyfikacja przedsiebiorstw — mate/Srednie/duze): 2918

Adres: Warszawa 00-537, ul. Krucza 6/14
Strona internetowa: www.msgaz.pl
Osoba do kontaktu: Jolanta Weselinska

Opracowanie i wdrozenie
Systemu Ocen Okresowych Pracownikow
dla MSG sp. z o.o0.

1. Charakterystyka problemu, ktorego dotyczy dobra praktyka
(powod podjecia tematu)

Osiggniecie sukcesdéw rynkowych nie jest mozliwe bez identyfikacji pracownikéw
Z misjg i zamierzeniami organizacji. Aby to osiggna¢, podjeto decyzje o opraco-
waniu i wdrozeniu Systemu Ocen Okresowych Pracownikéw, ktdrego celem jest
wspieranie realizacji strategicznych zadan organizacji poprzez odpowiednie
ksztattowanie i rozwijanie pozadanych postaw i umiejetnosci pracownikéow.
Wdrozony system ocen umozliwi okreslenie $ciezek kariery dla pracownikéw,
trafniejszy dobér szkolen i wsparcie zawodowego oraz osobowego rozwoju.

2. Orientacyjna liczba osob, ktorych dotyczyt problem/zagrozenie

Zagadnienie dotyczy wszystkich pracownikéw MSG zatrudnionych na umowe
o prace, 2918 oséb.

3. Opis (etapy) podjetych dziatan

B |etap
— kompetencyjne opisy stanowisk
— prace projektowe
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— powotanie zespotu projektowego
— opracowanie ksiegi kompetencji wraz z definicjami
— opisanie stanowisk w MSG Sp. z 0.0.
— opracowanie zatozen oceny i narzedzi
— opracowanie procedury oceny
B |l etap
— opracowanie strategii komunikacji
B |l etap
— przygotowanie kadry menedzerskiej i pracownikéw
— realizacja procesu oceny
— opracowanie i wdrozenie wnioskéw z oceny
— okreslenie zasad wykorzystania oceny w systemach motywacyjnych oraz
procesach rozwoju pracownikéw

4. Efekty przeprowadzonych dziatan, w tym zwigzane
z bezpieczeristwem pracy (dla przedsiebiorstwa
i dla pracownikéw)

Celem okresowej oceny pracy pracownikow jest pomiar:
— poziomu kluczowych kompetencji stuzgcych realizacji zadan
— stopnia realizacji zadan
— wskaznikow efektownosci,
stuzgcy diagnozie mocnych i stabych stron pracownika i ocenie jego potencjatu.

B Korzysci dla pracownika:

— uzyskuje od przetozonego informacje o poziomie posiadanych kompe-
tencji oraz o efektach pracy w sposéb mozliwie najbardziej obiektywny
— ograniczenie sytuacji stresowych

— poznaje zachowania, jakich oczekuje firma, moze pracowac nad ich
rozwojem — wieksze szanse na odniesienie sukcesu

— ma mozliwos¢ wymiany pogladdéw i opinii na temat pracy

— uzyskuje od przetozonego informacje o dziataniach i Srodkach wsparcia, ja-
kich ten moze mu udzieli¢ — szansa na rozwigzanie trudnosci zawodowych
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— lepiej rozumie cele i zadania swoje oraz organizacji

— ma mozliwos¢ uzgodnienia z przetozonym witasnych potrzeb zwigza-
nych z pracg (np. szkolenia, warunki pracy)

— poznaje Sciezki rozwoju i kariery w firmie.

B Korzysci dla przetozonego:

— otrzymuje narzedzia do uczciwej, obiektywnej i ujetej w okreslone
normy oceny kompetencji podlegtych mu pracownikéw — zrédto infor-
macji do podejmowania decyzji w zespole

— ma mozliwo$é zaplanowania $ciezki rozwoju pracownika na podstawie
oceny poziomu jego kompetencji

— moze wymagac od podwtadnego poprawy efektywnosci pracy w obsza-
rach zwigzanych z osigganiem celéw rozwojowych

— ma lepszg komunikacje z podwtadnym

— ma szanse na ugruntowanie swojego autorytetu i zdobycie zaufania
podwitadnych.

B Korzysci dla firmy:
— uzyskuje informacje o poziomie kompetencji pracownikéw, ktére sa
kluczowe dla danych grup stanowiskowych
— moze okresla¢ globalne zapotrzebowanie na szkolenia
— zapewnia sobie rozwdj tych kompetencji, ktére decydujg o jej przewa-
dze konkurencyjnej.

5. Orientacyjna liczba oséb, ktérych dotyczy poprawa warunkow

2900

6. Wnioski/uwagi

Wprowadzenie Systemu Ocen Okresowych Pracownikéw w MSG sp. z o0.0. daje
szanse na stworzenie przyjaznego srodowiska pracy, przektadajgcego sie na
wzrost zadowolenia z pracy.
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Nazwa firmy: MPK — Lodz Spotka z o.0.
Liczba pracownikow (lub klasyfikacja przedsiebiorstw — mate/$rednie/duze): 2800

Adres: 90-132 t.édz, ul. Tramwajowa 6
Strona internetowa: www.mpk.lodz.pl
Osoba do kontaktu: Marek Kubiak, tel. 604 064 419

Zajecia z psychologiem w ramach szkolen BHP

Zajecia grupowe:

— rozpoznawanie zagrozen psychospotecznych iich zrodet

— poszerzanie wiedzy o mechanizmach stresu

— profilaktyka stresu.
Indywidualne spotkania z psychologiem — opracowanie zasad postepowania
zaleznie od indywidualnych cech jednostki (po badaniu osobowosci).

1. Charakterystyka problemu, ktorego dotyczy dobra praktyka
(powdd podjecia tematu)

Podstawowe zagadnienia:
— praca kierujacych pojazdem jako praca wymagajgca szczegdlnej umie-
jetnosci radzenia sobie w sytuacjach trudnych
— narazenie na agresje ze strony innych uzytkownikéw drég i pasazerow
— dazenie do wykonywania ustugi na coraz wyzszym poziomie
— poprawa bezpieczeristwa i warunkdéw pracy.

2. Orientacyjna liczba osob, ktorych dotyczyt problem/zagrozenie

1500 (kierowcy i motorniczowie)
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3. Opis (etapy) podjetych dziatan

Prowadzenie zaje¢ w matych grupach. Zajecia relaksacyjne, poprawiajgce funk-
cjonowanie w sytuacjach napiecia, prezentacja ¢wiczen utatwiajgcych zasypia-
nie, zmniejszajacych napiecie, rozluzniajgcych.

Propagowanie zasad higieny psychicznej. Zastosowanie w formie eksperymentu
arkusza ,,sprawdz sie”.

Indywidualne (po badaniu osobowosci) omoéwienie skutecznych sposobdéw
zarzadzania stresem i rozwigzywania sytuacji trudnych.

Przygotowanie podrecznika dla oséb pracujgcych w komunikacji miejskiej przez
Dziat BHP, socjologa i psychologa w celu propagowania zasad wtasciwych dla
specyfiki zawodu.

4. Efekty przeprowadzonych dziatan, w tym zwigzane
Z bezpieczeristwem pracy (dla przedsiebiorstwa
oraz dla pracownikow)

B wieksza swiadomos¢ skutkdw narazenia psychospotecznego
B wieksza umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem i rozwigzywania sytuacji
trudnych.

5. Orientacyjna liczba osob, ktorych dotyczy poprawa warunkow

1500

6. Whnioski/uwagi

Poprawa warunkéw pracy: nowe pojazdy w komunikacji miejskiej poprawiajgce
komfort pracy, chronigce przed skutkami narazenia psychospotecznego —
usprawnienie przeptywu informacji o sytuacjach trudnych, monitoring, nastuch,
kamery.
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Nazwa firmy: Huta Bankowa Sp. z 0.0.
Liczba pracownikow (lub klasyfikacja przedsiebiorstw — mate/Srednie/duze): duze

Adres: 41-300 Dabrowa Gornicza, ul. Sobieskiego 24

Strona internetowa: http://www.hutabankowa.com.pl

Osoba do kontaktu: Mirostaw Gwozdz — gtowny specjalista ds. BHP
e-mail: m.gwozdz@hutabankowa.pl

Organizacja i prowadzenie
codziennych odpraw przedzmianowych
z pracownikami zatrudnionymi na stanowiskach rohotniczych

1. Charakterystyka problemu, ktorego dotyczy dobra praktyka
(powdd podjecia tematu)

Zgodnie z pkt 4.2.4 instrukcji QIO/BHP/B/22-001 ,Szkolenie w dziedzinie bez-
pieczenstwa i higieny pracy”, przed rozpoczeciem pracy w danym dniu robo-
czym pracownik jest zobowigzany do uczestniczenia w odprawie przedzmiano-
wej, ktoérg powinny przeprowadzac osoby kierujgce pracownikami, tj. kierowni-
cy zmian, kierownicy zespotéw technicznych, mistrzowie, brygadzisci lub pra-
cownicy petnigcy obowigzki wyzej wymienionych, wyznaczeni w tym celu przez
kierownika jednostki organizacyjnej w podlegtych im zespotach pracowniczych.
W trakcie prowadzonych odpraw — co stwierdzono na podstawie przeprowa-
dzonych kontroli BHP — prowadzacy najwiekszg uwage poswiecali zadaniom,
jakie dana brygada miata do wykonania. Zagadnienia BHP ograniczano zazwy-
czaj do przypomnienia pracownikom o obowigzku przestrzegania przepiséow
BHP i stosowaniu Srodkéw ochrony osobistej. Stagd wystgpita koniecznos¢ sys-
temowego uregulowania kwestii prowadzenia odpraw przedzmianowych
w zakfadzie, ale nigdy nie miaty okreslonych ram czasowych i uszczegétowionej
tematyki w odniesieniu do problematyki BHP.
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2.

Szacunkowa liczba osé6b, ktérych dotyczyt problem/zagrozenie

Ok. 400 pracownikéw

W

. Opis (etapy) podjetych dziatan

40

Zgodnie z pkt 1.4.e. Programu Zarzgdzania BHP na 2011 r. kierownicy jedno-
stek organizacyjnych zostali zobowigzani do przeprowadzenia minimum
dwukrotnie w kwartale kontroli sposobu przeprowadzania odpraw przedz-
mianowych przez cztonkéw dozoru nizszego i Sredniego.

Zadecydowano, ze odprawa przedzmianowa powinna obejmowaé m.in:
sprawdzenie sprawnosci psychofizycznej pracownikow (trzezwosci, zmecze-
nia wynikajgcego z pracy w nadgodzinach, sennosci), prawidtowego stoso-
wania odziezy roboczej, jej stanu i czystosci, rodzaju i stanu obuwia robo-
czego (zgodnie z tabelg przydziatu odziezy obowigzujgcy dla danego stano-
wiska pracy) oraz stanu technicznego wymaganych do stosowania srodkow
ochrony indywidualnej.

Zobowigzano osobe prowadzgcy odprawe do kazdorazowego zakonczenia
jej pytaniami o istniejace przeciwwskazania zdrowotne lub inne, uniemozli-
wiajace podjecie pracy w danym dniu oraz o stan psychofizyczny pracowni-
ka (czy jest niewypoczety lub niezdolny do wykonywania czynnosci powie-
rzonych mu w trakcie odprawy). Czas trwania odprawy przedzmianowej
okres$lono na 10 — 15 minut.

Biezagcy nadzér nad przebiegiem odpraw przedzmianowych powierzono
specjalistom ds. BHP oraz zaktadowemu spotecznemu inspektorowi pracy.
Od stycznia 2011 r. wdrozono ,Pracowniczg deklaracje BHP”, zgodnie
z ktérag odpowiedzialnymi za egzekwowanie przestrzegania zawartych w niej
zasad BHP zostali kierownicy zmian, mistrzowie, specjalisci branzowych
stuzb technologicznych i UR, brygadzisci wszystkich jednostek organizacyj-
nych Huty.



4. Efekty przeprowadzonych dziatan, w tym zwigzane
z bezpieczeristwem pracy (dla przedsiebiorstwa
i dla pracownikéw)

B realizacja przedsiewziecia w sposdéb znaczacy przyczynita sie do poprawy
komunikacji miedzy przetozonym a podwtadnym

B pracownicy stali sie w trakcie odpraw bardziej aktywni i bez wiekszego skre-
powania dzielg sie na biezgco wszystkimi spostrzezeniami dotyczacymi or-
ganizacji i bezpieczenstwa pracy

B pracownicy zadajg swoim mistrzom konkretne pytania zwigzane z proble-
matykg BHP, a zarazem wyraznie sugerujg sposoby usuwania stwierdzonych
zagrozen wypadkowych i poprawy warunkdw pracy na swoich stanowiskach

B operatorzy suwnic odmawiajg wykonania polecern hakowego/sygnalisty
w przypadkach, kiedy nie jest on wfasciwe oznakowany (pomaranczowa
opaska na przedramieniu) lub gdy niewtasciwie wydaje reczne sygnaty okre-
$lone w instrukcji BHP/T/020 ,Zasady BHP dla pracownikow wykonujacych
czynnosci hakowego/sygnalisty”

B kontrole BHP prowadzone wyrywkowo przez specjalistow ds. BHP na zmia-
nach | i Il, wyniki egzaminéw okresowych BHP oraz rozmowy przeprowa-
dzone w ramach audytow zewnetrznych w petni potwierdzajg osiggniecie
zatozonego celu.

5. Szacunkowa liczba osob, ktorych dotyczy poprawa warunkow

400 pracownikow

6. Whnioski/uwagi

Potwierdzeniem celowosci podjetych dziatan sg dane za lata 2006—2010 doty-
czace liczby wypadkdéw przy pracy spowodowanych niewtasciwg oceng zagro-
zenia wypadkowego przez pracownikéw w odniesieniu do liczby wypadkéow
przy pracy ogétem, przytoczone w celach poréwnawczych:
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2006 r. — 4 wypadki / 6 wypadkdw — co stanowi 66,7%
2007 r. — 2 wypadki / 2 wypadki — co stanowi 100%
2008 r. — 2 wypadki / 4 wypadki — co stanowi 50%
2009 r. — 3 wypadki / 7 wypadkdw — co stanowi 42,8%
2010 r. — 1 wypadek / 6 wypadkdéw — co stanowi 16,7%.



Dziennik obowigzuje od 01.01.2011 r.

DZIENNIK
SZKOLEN BHP

(prowadzonych w trakcie odpraw przedzmianowych)
(nazwa Wydziatu/Oddziatu)
Brygada

(imie i nazwisko mistrza)

Celem odprawy przedzmianowej jest zapoznanie pracownikdéw z ponizszg tematyka:
- omowienie prac do wykonania w danym dniu roboczym;

- omowienie czynnikdw szkodliwych i ucigzliwych wystepujacych na stano-
wiskach pracy;

- przypomnienie zagrozen jakie mogg wystgpi¢ podczas wykonywania pracy
i sposobow zabezpieczania sie przed nimi;

- zapoznanie pracownikéw ze zmianami, jakie zaszty na stanowisku pracy
lub w obiektach w czasie ich nieobecnosci;

- poinformowanie o rozpoczetych remontach urzadzen, dachéw, wykopach
itp. i wynikajgcych z tego tytutu zagrozeniach;

- przypomnienie podstawowych przepisdw i zasad bezpieczenstwa i higieny
pracy zawartych w instrukcjach BHP;

- sprawdzenie sprawnosci psychofizycznej pracownikow (trzezwos¢, zme-
czenie wynikajgce z pracy w nadgodzinach, sennosc¢), prawidtowego sto-
sowania odziezy roboczej, jej stanu fizycznego oraz czystosci, rodzaju i sta-
nu fizycznego obuwia roboczego (zgodnie z tabelg przydziatu odziezy obo-
wigzujacg dla danego stanowiska pracy) oraz stanu technicznego wymaga-
nych do stosowania srodkéw ochrony indywidualnej.
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AKTUALIZACJA

DOKONAt AKTUALIZACII ZATWIERDZIt
DATA PODPIS DATA PODPIS

STRONA

7,8,9,10,11,12,13,14,

15,16,17,18,19,20,21,

22,23,24,25,26,27,28,
29,30,31,32,36

06.09.2010 W. Kryczka 06.09.2010 | M. Gwézdz

INSTRUKCJA
(prowadzenia Dziennika szkoleii BHP)

1. Dziennik szkolen BHP prowadzi mistrz lub pracownik petnigcy obowigzki mi-
strza lub kierownika zmiany wyznaczony przez Kierownika danej Jednostki Or-
ganizacyjnej.

2. Prowadzacy szkolenie korzysta z uktadu zbiorowego pracy, regulaminu pracy,
wykazu prac szczegdlnie niebezpiecznych wykonywanych w Hucie Bankowa Sp.
z 0.0., zaktadowego rejestru znaczacych zagrozen wystepujacych w Hucie Ban-
kowa Sp. z 0.0., instrukcji stanowiskowo-czynnosciowych, obstugi i konserwa-
cji, technologicznych, systemowych, bhp, procedur zintegrowanego Systemu
Zarzadzania Jakoscia, Srodowiskiem, BHP, opiséw charakterystycznych wypad-
kéw, oraz innych zarzadzen i polecer wydawanych w zakresie BHP.
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10.

11.

W celu petnego udokumentowania prowadzonych odpraw przedzmianowych

prowadzacy odprawe zobowigzany jest do zgdania od pracownikéw potwierdze-

nia obecnosci wtasnorecznym podpisem na str. 9 — 32 — Kontrola obecnosci.

Prowadzacy szkolenie na stronie 33 odnotowuje tematyke zwigzang z dodat-

kowg problematyka BHP zalecong mu do omdwienia w trakcie odprawy przed

zmianowe;.

Plan poprawy warunkéw pracy dla podlegtych stanowisk na dany rok kalenda-

rzowy opracowuje mistrz (lub jego odpowiednik) na stronie 34. Plan powinien

zawierac dziatania wtasne zwigzane z:

* Poprawag organizacji pracy,

e Poprawg zabezpieczen,

e Opracowaniem nowych metod pracy,

e Wprowadzeniem nowych urzadzen, narzedzi i elektronarzedzi utatwiajgcych
prace,

e Analizg stanowisk szczegdlnie niebezpiecznych oraz inne zamierzenia wta-
sne.

Prowadzacy odprawe przedzmianowg wtasne spostrzezenia i uwagi wynikajgce

np. z odpytywania pracownikéw ze zdobytej przez nich wiedzy odnotowuje

w notatniku mistrza na stronie 35.

Harmonogram badan:

— profilaktycznych (wstepne, okresowe, kontrolne — w przypadku zwolnien
powyzej 30 dni ),

— psychologicznych (wedtug odrebnych wymagan).

Dziennik szkoler BHP zawiera 36 ponumerowanych stron.

Dziennik przechowywany jest przez mistrza (lub jego odpowiednika), a ww.

zobowigzani sg do udostepniania go na kazde zgdanie specjalistéw ds. BHP lub

Zaktadowego Spotecznego Inspektora Pracy przez dany rok kalendarzowy.

Zapisy poczatkowe w dzienniku nalezy wprowadzi¢ za pomocg techniki kompu-

terowej, za$ uzupetnienia , np. nazwisk i imion pracownikéw szkolonych, pro-

wadzié recznie.

Nadzér nad witasciwym prowadzeniem Dziennika szkolen okresowych BHP

sprawujg specjalisci ds. BHP oraz Zaktadowy Spoteczny Inspektor Pracy.
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HUTA BANKOWA Sp. z 0.0.
Zatacznik Nr 1

CZLONEK FORUM LIDERGW do Programu Zarzadzania BHP na rok 2011 o znakach

BEZPIECZNE) PRACY BHP/202/20102zdn.15.12.2010.
DZIALAJACYM PRZY CIOP-PIB

PRACOWNICZA DEKLARACJA BHP

DO BIEZACEGO PRZESTRZEGANIA | STOSOWANIA W HUCIE BANKOWA
PRZEZ WSZYSTKICH PRACOWNIKOW W RAMACH DOBRYCH PRAKTYK BHP

Niniejszym deklaruje, ze:
Jako przetozony:
1. Zawsze przestrzegat bede zasad bezpiecznej organizacji pracy na podlegtych mi stanowiskach pracy.

Jako pracownik:

2. Zawsze bede starat sie byé aktywnym uczestnikiem codziennych odpraw przed zmianowych oraz szkoleii
z zakresu BHP.

3. Codziennie bede dbat o porzadek na powierzonym mi stanowisku pracy przed jej rozpoczeciem i po jej
zakoriczeniu.

4. W halach produkcyjnych zawsze stosowat bede hetm ochronny i inne przydzielone mi $rodki ochrony
indywidualnej.

5. Kazdorazowo przestrzegat bede zasad wspétpracy pomiedzy hakowym sygnalista, a operatorem suwnicy.

6. Nigdy nie podejme sie obstugi maszyny lub urzadzenia bez znajomo$ci wymagaii wtasciwej instrukcji obstugi
i konserwacji, a zarazem nigdy nie bede wytaczat urzadzeii zabezpieczajacych.

7. Stale przestrzegat bede zasad i przepiséw BHP obowigzujacych w strefach gazowo niebezpiecznych.

8. Na powierzonym mi stanowisku pracy na biezaco oceniat bede stan zagrozenia, a zarazem nie bede
zapominat o obowiazku stosowania znanych mi §rodkéw zapobiegajacych ich wystepowaniu.

9. Nigdy nie przystapie do wykonywania pracy szczegdlnie niebezpiecznej bez uprzedniego zapoznania sie ze
$rodkami bezpieczeristwa zawartymi w pisemnym poleceniu dotyczacym jej realizacji.

10. Zawsze przestrzegat bede wszystkich wymagar zawartych w obowiazujacych mnie instrukcjach, a takze
stosowat si¢ bede do obowiazujacych mnie znakdw drogowych i piktograméw dotyczacych bezpieczeiistwa
pracy.

AARR®

Dabrowa Gérnicza, dn.06.09.2010 r.



TEMATYKA SZKOLEN BHP na 2011 rok

do obowigzkowego stosowania przez mistrzow i kierownikw zmian
w ramach prowadzonych odpraw przedzmianowych
dla pracownikow zatrudnionych na stanowiskach robotniczych

I. Tematyka szkolen i wskazowki metodyczne

1. Codziennie omawia¢ zagrozenia wypadkowe zwigzane z rodzajem zaplanowa-
nych do wykonania prac na danej zmianie roboczej, a wynikajgce ze specyfiki
pracy danej brygady.

Wskazowki metodyczne:

a) korzystac z Wydziatowego rejestru zagrozen, zwracajgc pracownikom uwage
na: nazwe zrédta zagrozenia, nazwe zagrozenia, mozliwe skutki zagrozenia
i sposoby zapobiegania zagrozeniom;

b) co najmniej raz w tygodniu przeprowadzac bezposrednio na stanowisku pra-
cy wyrywkowe kontrolne sprawdzenie wiadomosci z zakresu zagrozen, jakie
mogg wystapi¢ w trakcie wykonywanych w danym momencie prac (wtasne
spostrzezenia i wnioski odnotowywac w Dzienniku Szkolerht BHP w Notatniku
Mistrza);

c) w trakcie szkolen korzysta¢ i odwotywac sie do zagrozen zawartych w Zakta-
dowym rejestrze znaczacych zagrozen — BHP/30/2001 — Wydanie 3.

2. Co kwartat przypominac okolicznosci i przyczyny ewentualnych wypadkow przy

pracy zaistniatych w Hucie Bankowa poczgwszy od 2010 r.

Wskazowki metodyczne:

a) w trakcie omawiania okolicznosci i przyczyn wypadkow przy pracy korzystac
ze srodkow profilaktycznych okreslonych w notatkach ze wstepnych ustalen
po wypadku przy pracy, protokétach powypadkowych lub w wyciggach
z protokétéw powypadkowych;

b) co najmniej raz na kwartat przeprowadzaé w trakcie comiesiecznych szkolen
BHP kontrolne sprawdzenie wiadomosci pracownikéw z odnotowaniem na-
zwiska i imienia pracownika oraz oceny w Dzienniku szkoleri BHP.

3. Na biezgco omawiac zasady organizacji i prowadzenia prac szczegdlnie niebez-
piecznych wykonywanych w Hucie Bankowa Sp. z 0.0. w Scistym powigzaniu
z planem pracy na danej zmianie roboczej.
Wskazéwki metodyczne:

47



W trakcie szkolen korzystac z:

— Wykazu prac szczegdlnie niebezpiecznych wykonywanych w Hucie Bankowa Sp.
z 0.0.— BHP/21/2001 — Wydanie 3;

— instrukcji bhp zwigzanych z wykonywaniem prac szczegdlnie niebezpiecznymi,
a w szczegolnosci z instrukcjg ,,Zasady postepowania przy wykonywaniu prac
w zbiornikach, kanatach, studzienkach, wnetrzach urzadzen technicznych i in-
nych niebezpiecznych przestrzeniach zamknietych na bazie instrukgji
BHP/T/069”. Zwracaé w trakcie szkolen szczegdlng uwage na konieczno$¢ dba-
tosci o niezastawianie ciggdw komunikacji poziomej i pionowej zbednymi ele-
mentami oraz potrzebe biezgcego zgtaszania wszystkich stwierdzonych gotym
okiem uchybien dotyczacych ich stanu technicznego.

4. Co najmniej raz w miesigcu omawiaé zasady wspotpracy pomiedzy hako-
wym/sygnalistg a operatorem suwnicy.
Wskazéwki metodyczne:

a) codziennie w trakcie rutynowych kontroli stanowisk pracy kontrolowac po-
prawnos¢ wspoétpracy pomiedzy hakowym, a suwnicowym. Wszystkie nie-
prawidtowosci odnotowywac w Dzienniczku naruszen przepisow BHP zgod-
nie z wymaganiami systemowymi obowigzujgcymi w tym zakresie w HB. Na
mistrzu spoczywa obowigzek statego posiadania Dzienniczka przy sobie.

b) w trakcie szkolen korzysta¢ z Instrukcji bhp — BHP/T/020 — Zasady BHP dla
pracownikéw wykonujgcych czynnosci hakowego/sygnalisty oraz instrukcji
obstugi i konserwacji suwnicy.

5. Codziennie omawiac¢ zasady stosowania i rodzaje srodkow ochrony indywidual-
nej przydzielonych pracownikom w celu zapewnienia im bezpieczerstwa pracy
na danej zmianie roboczej.

Wskazéwki metodyczne:

— w trakcie szkolen korzysta¢ z BHP/O/002 — Zasady BHP w zakresie stosowa-
nia srodkow ochrony indywidualne;j.

6. Co najmniej raz na kwartat sprawdzac¢ wiedze pracownikéw z zasad udzielania
pierwszej pomocy poszkodowanemu na okolicznos¢ zaistniatego wypadku przy
pracy.

Wskazowki metodyczne:

a) korzystaé z instrukcji systemowej QIO/B/35-001 — Ustalanie okolicznosci
i przyczyn wypadkow przy pracy, w drodze do pracy lub z pracy;
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b) witasne spostrzezenia i wnioski odnotowywaé¢ w Notatniku Mistrza w Dzien-
niku Szkolert BHP.

7. Co dwa tygodnie przypominac zasady BHP dotyczace dbatosci o porzadki na
stanowisku pracy oraz obowigzki przy przejmowaniu i zdawaniu stanowiska
pracy oraz o obowigzku zostawiania po sobie czystosci w jadalniach wydziato-
wych i zakazie palenia tytoniu poza miejscami wyznaczonymi.

8. Co najmniej raz w tygodniu przypominac¢ zasady eksploatacji zawiesi uzywanych
w obrebie danej jednostki organizacyjnej.
Wskazowki metodyczne :
— w trakcie szkolen korzystaé z instrukcji: QIK/ST/008 — Gospodarka zawiesia-
mi linowymi, tafnicuchowymi i specjalnymi oraz BHP/T/043 — Zasady BHP przy
eksploatacji zawiesi pasowych typu ZPU.

9. Kazdorazowo przypominaé zasady BHP zwigzane z transportem recznym wyko-
nywanym przez pracownikow, jesli takie planowane sg do wykonania w danej
brygadzie.

Wskazéwki metodyczne:

— w trakcie szkolen korzystaé z instrukcji BHP/T/024 — Postepowanie przy
recznych pracach transportowych.

10. Co dwa miesigce informowac pracownikéw o zaplanowanych do wykonania
w Hucie Bankowa Sp. z 0.0. symulacjach dotyczacych reagowania na wypadki przy
pracy i powazne awarie wraz z symulacjg udzielania pierwszej pomocy osobom
poszkodowanym. Powyzsze dziatania stanowi¢ bedg istotne uzupetnienie obecnie
prowadzonych analiz wypadkowych, ktére sg dokumentowane i szczegétowo
omawiane z pracownikami w trakcie odpraw przedzmianowych i okresowych
szkolert BHP.

Podstawa: pkt 4.8.6 instrukcji systemowej QIO/B/35-001 — Ustalanie okoliczno-

Sci i przyczyn wypadkow przy pracy, w drodze do pracy lub z pracy.

Ponadto:

W ramach codziennych odpraw przedzmianowych z podlegtymi pracownikami

oraz biezacych kontroli stanowisk zwracac szczegdlng uwage pracownikom na:

a) znaczenie i konieczno$¢ kazdorazowej oceny zagrozenia wypadkowego
przed przystgpieniem do wykonywania powierzonych w danej chwili czyn-
nosci;

49



90

b)

d)

e)
f)
g)

h)

obowigzek zgtaszania przetozonemu wszystkich stwierdzonych na danej
zmianie zagrozen wypadkowych oraz wszystkich zaistniatych podczas pracy
zdarzen potencjalnie wypadkowych;

obowigzek bezwzglednego stosowania paska pod brodg w trakcie wykony-
wania prac na wysokosci, tj. powyzej 1 metra;

przywigzywanie witasciwej uwagi do bezpieczenstwa i zachowywania co
najmniej dostatecznej ostroznosci w trakcie wykonywania zadan przydzielo-
nych przez przetozonego;

stosowanie i statg dbatos$¢ o sprawnos¢ uzywanych narzedzi i osprzetu po-
mocniczego (haczyki, breszki, drabinki itp.);

stosowanie w pierwszej kolejnosci dostepnych rozwigzan technicznych, np.
suwnicy, zawiesia lub narzedzia;

znaczenie i koniecznos¢ biezgcego zgtaszania przez pracownikow wszystkich
zaistniatych zdarzen potencjalnie wypadkowych.

odpowiedzialnos$¢ stuzbowa i karng wynikajgca z tytutu nieprzestrzegania
przepiséw i zasad bezpieczenstwa i higieny pracy.

Wskazéwki metodyczne:
W trakcie szkolen korzystaé z dokumentacji systemowej dotyczacej oceny ryzy-
ka zawodowego, tj.:

Kart analizy ryzyka zawodowego na stanowisku pracy — F 233;
Kart bezpieczenstwa i ochrony zdrowia na stanowisku pracy — F 234;
Informacji o wystepujgcym ryzyku zawodowym .... — F 011a);

oraz instrukgcji: obstugi i konserwacji, technologicznych, stanowiskowych i BHP.

Opracowat:
Gtéwny specjalista ds. BHP
inz. Mirostaw Gwoézdz



Nazwa firmy: Grupa Zywiec S.A. Browar w Elblagu
Liczba pracownikow (lub klasyfikacja przedsigbiorstw — mate/Srednie/duze): 231 oséb

Adres: 82-300 Elblag, ul. Browarna 71
Strona internetowa: www.grupazywiec.pl
Osoba do kontaktu: Grazyna Niedzielska
e-mail: grazyna.niedzielska@grupazywiec.pl

Poprawa psychofizycznych warunkow pracy
w efekcie wprowadzenia systemu 58

1. Charakterystyka problemu, ktorego dotyczy dobra praktyka
(powad podjecia tematu)

Dobra organizacja pracy to przede wszystkim zdrowa i wypoczeta zatoga, na-
tomiast petni energii pracownicy to z kolei wysoka wydajnos¢ i jakos¢ pracy.
Czynniki te, wzajemnie sie uzupetniajgc, majg kolosalny wptyw na funkcjono-
wanie przedsiebiorstwa, a w efekcie na sukces pracodawcy. Kiedy ktorys z tych
elementdéw zawodzi, caty taricuch nie moze funkcjonowa¢ na wysokim pozio-
mie. Program 5S, ktéry zostat wprowadzony we wszystkich browarach Grupy
Zywiec S.A., jest systemem wptywajagcym na stan bezpieczeristwa w miejscu
pracy oraz komfort wykonywanych czynnosci. 5S polega na organizacji stanowi-
ska pracy i otaczajgcego go Srodowiska w sposdb bezpieczny i ergonomiczny,
dajacy w rezultacie poprawe stanu bezpieczenstwa, higieny oraz warunkéw

pracy.

2. Szacunkowa liczba oséb, ktérych dotyczyt problem/zagrozenie

System objagt 170 pracownikéw zatrudnionych na produkcji oraz w dziatach
technicznych i pomocniczych. Docelowo bedzie dotyczyt wszystkich zatrudnio-
nych oséb.
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3. Opis (etapy) podjetych dziatan

92

Program 5S jest podstawg filozofii Kaizen w zaktadach produkcyjnych, ktérej
zatozeniem jest utrzymanie porzadku i czystosci oraz ciggta poprawa organi-
zacji pracy i bezpieczenstwa miejsca pracy. Nazwa pochodzi od pieciu japon-
skich stéw: seiri (sortowanie), seiton (organizacja), seiso (sprzatanie), seiket-
su (standaryzacja) oraz shitsuke (samodoskonalenie). Poprzez realizacje po-
szczegblnych etapdw poprawiamy organizacje i bezpieczenstwo miejsca
i srodowiska pracy. Eliminacja zbednych przedmiotéw, ustalenie miejsc do
przechowywania rzeczy niezbednych, czyszczenie, opracowanie standardéw
sprzatania i utrzymania porzadku z uwzglednieniem elementéw bezpieczen-
stwa — to wszystko dziatania majgce znaczacy wptyw na bezpieczenstwo
miejsc pracy oraz zapewniajgce pracownikowi komfort jej wykonywania.
Znaczacymi Srodkami poprawy bezpieczenstwa sg: system identyfikacji za-
grozen, w ktorym wykorzystuje sie identyfikatory nieprawidtowosci, tzw.
»Tag-i", oraz audyty 5S, obejmujace m.in. elementy bezpieczenstwa i higie-
ny pracy oraz ochrony ppoz., bazujgce na standardzie wypracowanym przez
browar w Zywecu. ldentyfikacja zagrozer oraz umieszczanie , Tag-6w” to
dziatania wykonywane przez pracownikdéw na biezgco, natomiast audyty
prowadzone sg cyklicznie (miesiecznie i kwartalnie).

Systemem 5S objeto dotychczas wszystkie dziaty produkcyjne, laboratorium,
warsztaty mechaniczne i elektroautomatyki oraz magazyny. Na poczatku ro-
ku rozpoczeto wdrazanie go w biurach.

System 5S sktada sie z 5 wdrazanych kolejno krokow:

— 1S: sortowanie/segregacja — usuniecie nieprzydatnych, starych, zepsu-
tych przedmiotéw. Powieksza sie w ten sposob przestrzen, w ktérej
wykonywana jest praca lub wykonywane sg inne czynnosci

— 2S: organizacja — ustalenie miejsc przechowywania. Wszystkie przed-
mioty, urzadzenia i inne elementy niezbedne do prowadzenia dziatal-
nosci majg swoje miejsce przechowywania, zgodne z zasadami czesto-
tliwosci uzycia. Redukuje sie w ten sposob stres zwigzany z ich poszu-
kiwaniem i oszczedza czas pracownika, tracony na poszukiwanie czesci,
narzedzi czy innych przedmiotow



3S: sprzatanie/czyszczenie — sprzgtanie miejsca pracy i identyfikacja
nieprawidtowosci. Czyste, uporzagdkowane miejsce pracy to komfort
i bezpieczenstwo wykonywanej pracy. Natomiast identyfikacja niepra-
widtowosci, rowniez tych zwigzanych z zagrozeniem bezpieczenstwa
ludzi, umozliwia przeprowadzenie oceny ryzyka i opracowanie listy
dziatan korygujacych i zapobiegawczych. Eliminuje réwniez zagrozenie
wypadkami przy pracy

4S: standaryzacja — ustalenie standarddéw stuzacych podtrzymaniu no-
wej sytuacji. Opracowanie instrukcji, zarzadzen lub innych procedur
prawidtowego postepowania i zachowania ma na celu utrzymanie po-
rzadku oraz wyeliminowanie wypadkdw lub innych niebezpiecznych sy-
tuacji

5S: samodoskonalenie/podtrzymywanie — utrzymanie i poprawa wa-
runkéw. Systematyczne przeprowadzanie audytéw, zgodnych z listg
kontrolng, umozliwia biezgcg ocene miejsca pracy. W przypadku wy-
krycia nieprawidtowosci, audyty sg podstawg realizacji planu dziatan.
Taki system, przy zapewnieniu srodkéw finansowych, eliminuje wszel-
kie zagrozenia oraz umozliwia zapewnienie i utrzymanie warunkéw
pracy zgodnych z obowigzujgcymi standardami

W celu utrzymania systemu pracownicy przechodzg stosowne szkolenia.

. Efekty przeprowadzonych dziatan, w tym zwigzane
Z bezpieczeristwem pracy (dla przedsiebiorstwa
i dla pracownikow)

wieksza przestrzen do pracy; usuniecie niepotrzebnych, zbednych przedmio-
téw, usuniecie zepsutych narzedzi lub przekazanie ich do naprawy (dzieki

segregacji)

tatwe odnajdywanie niezbednych do pracy materiatéw i narzedzi; oszczed-

nos¢ czasu, redukcja stresu (dzieki organizacji)
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B przejrzyste i uporzadkowane miejsce pracy; identyfikacja nieprawidtowosci
i zagrozen oraz wypunktowanie miejsc wymagajgcych poprawy; wyelimino-
wanie zagrozen powodujgcych wypadki (dzieki sprzataniu)

B ustalenie standardu utrzymania porzadku i organizacji; przestrzeganie wy-
znaczonych rél i zakresu odpowiedzialnosci; opracowanie procedur poste-
powania (dzieki standaryzacji)

B audytowanie obszaréw ze zwrdceniem uwagi na stan higieny i bezpieczen-
stwa na stanowiskach pracy; realizacja planu dziatan oraz usuniecie nie-
zgodnosci i innych nieprawidtowosci; zapewnienie zgodnych z przepisami
warunkéw pracy.

5. Szacunkowa liczba osob, ktorych dotyczy poprawa warunkow

Wszyscy pracownicy browaru — 231 osdb.

6. Wnioski/uwagi

Wdrozenie 5S umozliwito stworzenie takich miejsc i warunkéw pracy, ktére zmi-
nimalizowaty zagrozenia i ich ewentualne skutki, wywotfane przede wszystkim
stresem zwigzanym m.in. z ryzykiem wypadkdéw przy pracy. Dzieki wdrozeniu 55
mozliwe byto systemowe podejscie do kwestii zapewnienia i utrzymywania nie-
nagannej czystosci w browarze, co jest niezmiernie wazne przy produkcji piwa.
Zwiekszyta sie wydajnosc¢ pracy, ulegta poprawie jakosé produktu, zmniejszyty sie
awaryjnosci maszyn i urzadzen oraz koszty produkcji. Systematyczne szkolenia
wptynety na zmiane zachowan i podniesienie kwalifikacji pracownikdw.
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System oznakowania manometrow Prysznic bezpieczeristwa — z kartami kontroli

Szafki do przechowywania srodkéw ochrony indywidualnej oraz narzedzi do sprzatania
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Plan bezpieczerstwa
w Dziale Rozlewu Piwa

56

5S w biurze



Nazwa firmy: 4 Okrggowe Warsztaty Techniczne w Zurawicy
Liczba pracownikow (lub klasyfikacja przedsiebiorstw — mate/Srednie/duze): duze

Adres: 37-700 Zurawica, ul. Wojska Polskiego 24
Osoba do kontaktu: pptk Jarostaw Paska

Poprawa psychospotecznych warunkow pracy

1. Charakterystyka problemu, ktorego dotyczy dobra praktyka
(powdd podjecia tematu)

4 Okregowe Warsztaty Techniczne w Zurawicy wspdlnie z Pafistwowa Inspekcjg
Pracy wziety udziat w programie prewencyjnym dotyczacym przeciwdziatania
negatywnym skutkom przecigzenia psychicznego i stresu w miejscu pracy. Jed-
nym ze sposobow realizacji programu byto zastosowanie ,kwestionariuszy do
oceny cech pracy” w ramach metody opracowanej w Instytucie Medycyny Pra-
cy w todzi. Na podstawie oceny ustalono, ze 16,6% badanych stanowisk pracy
jest obcigzonych wysokim, 49,9% — srednim, a 33,3% — niskim ogdlnym pozio-
mem stresogennosci cech pracy.

Na podstawie wynikéw przeprowadzonej oceny i wynikajacych z niej wnioskéw,
4 Okregowe Warsztaty Techniczne w Zurawicy podjety dziatania profilaktyczne.

2. Opis (etapy) podjetych dziatan

M | etap
Usuwanie potencjalnych przyczyn stresu, takich jak:
— praca w pospiechu, nieobecno$¢ pracownika powodujgca zaktécenia
W pracy
— konflikty zwigzane z dtugotrwatymi wyjazdami stuzbowymi, wybory
wywotujace konflikt z ludZzmi spoza zaktadu, zabieranie pracy do domu
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niepewnosé wynikajgca z organizacji pracy (praca wykonywana zrywa-
mi), ciggte zmiany na stanowisku, do ktérych trzeba sie dostosowa,
praca pod presja czasu, godzenie wielu sprzecznych intereséw
niewtasciwe warunki pracy, nieodpowiednia temperatura na stanowi-
sku pracy

obcigzenie psychiczne zwigzane ze ztozonoscig pracy, polegajace na
dyspozycyjnosci, przerzucanie sie z jednej czynnosci na drugg, wyko-
nywanie ztozonych zadan umystowych, wspétpraca z innymi osobami
i udzielanie im pomocy, zaskakiwanie zadaniami przez przetozonych
odpowiedzialno$¢ materialna za mienie, regulowane przerwy w pracy
wysitek fizyczny, kontakty z ludZzmi

zagrozenia — btedy powodujace zagrozenia zdrowia i zycia, narzucony
codzienny rytm pracy, zagrozenie zdrowia na skutek wypadku lub dzia-
tania czynnikéw szkodliwych, surowe konsekwencje popetnienia btedu
uciazliwosci — ciasnota, hatas, koniecznos¢ zachowania czujnosci.

Omoéwiono stosowne zalecenia w gronie zespotu dowddczego oraz uwzgled-
niono temat stresu w pracy w szkoleniu okresowym BHP dla kierownikéw
i 0séb kierujacych.

M || etap
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dokonanie oceny cech pracy po zakonczonym rocznym okresie realiza-
cji wnioskéw

dziatania profesjonalne stuzgce zwiekszaniu odpornosci i umiejetnosci
radzenia sobie pracownikéw ze stresem, ktorego nie udato sie wyeli-
minowac¢ z przyczyn obiektywnych albo z przyczyn wynikajgcych
z okreslonych proceséw cykléw remontowych sprzetu wojskowego, np.
sprawdzania broni przez przestrzeliwanie

zaangazowanie sie zespotu dowddczego, kierownikéw, pracownikéw,
psychologédw i treneréw umiejetnosci w dziatania planowe ujete
w rocznych planach zamierzen.



Nazwa firmy: Zwigzek Rzemiosta Polskiego
Liczba pracownikow (lub klasyfikacja przedsigbiorstw — mafe/Srednie/duze): 47

Adres: 00-246 Warszawa, Miodowa 14
Strona internetowa: www.zrp.pl
Osoba do kontaktu: Andrzej Stepnikowski, e-mail: stepnikowski@zrp.pl

Upowszechnianie wiedzy na temat pracy w hezpiecznych

i higienicznych warunkach w zaktadach rzemie$Iniczych
zatrudniajacych pracownikow mtodocianych

(,,Konkurs wiedzy z zakresu BHP dla pracownikow mfodocianych zatrudnionych

w zaktadach rzemie$Iniczych”, ,,Karta informacyjna pracodawcy zatrudniajacego
pracownika mtodocianego w celu przygotowania zawodowego”)

1. Charakterystyka problemu, ktorego dotyczy dobra praktyka
(powod podjecia tematu)

Powszechnie wiadomo, iz grupg szczegdlnie zagrozong wypadkami w pracy s3
pracownicy nowo zatrudnieni i mtodzi, czesto bez doswiadczenia i wyobrazni.
Dla pracownikéw mtodocianych kontakt ze stanowiskiem pracy nastepuje juz
w wieku 15-16 lat. W tym przedziale wiekowym mtodziez podejmuje nauke
zawodu w zaktadach rzemieslniczych i dlatego wtasnie ta grupa jest w kregu
zainteresowania Zwigzku Rzemiosta Polskiego (ZRP). W naszej ocenie niezbed-
ne sg dziatania komplementarne, z jednej strony ukierunkowane na pracodaw-
cow, a z drugiej na ucznidéw — pracownikéw mtodocianych.

ZRP zrzesza 300 tys. przedsiebiorcow z ok. 700 tys. pracownikow. Organizacje
rzemiosta (cechy, izby oraz ZRP) sprawujg nadzor nad przebiegiem ksztatcenia
zawodowego ponad 93 tys. pracownikéw mtodocianych zatrudnionych w blisko
27 tys. zaktadow rzemiesiniczych, spetniajgcych warunki do zatrudnienia pra-
cownikow mtodocianych w celu przygotowania zawodowego. W takich firmach
nauka zawodu odbywa sie w naturalnym srodowisku pracy, co umozliwia wy-
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ksztatcenie u mtodego cztowieka dobrych nawykow i wtasciwego podejscia do
pracy. Promocja i prewencja BHP w matych firmach dajg pozytywne efekty,
ktére znajdujg odzwierciedlenie w sprawozdaniach GIP. W naszej ocenie naj-
bardziej sprzyjajgce poprawie stanu BHP w srodowisku pracy sg rozwigzania
oparte wilasnie na promocji i prewencji, uwrazliwiajgce przedsiebiorcow,
zwlaszcza w matych zakfadach, na te wtasnie kwestie. Ten kierunek dziatan
nalezy zatem bezwzglednie rozwijac.

Przedsiewziecia ZRP w obszarze ksztattowania kultury bezpieczenstwa w ma-
tych firmach majg na celu uswiadamianie pracodawcom, iz sg zobowigzani do
dbatosci o poziom wiedzy pracownikow z zakresu BHP juz od pierwszego kon-
taktu z pracg zawodows, a takze uczulanie mtodych adeptéw na kwestie zna-
jomosci i stosowania zasad higienicznej i bezpiecznej pracy, majace wptyw na
szeroko rozumiane otoczenie. Dziatania te sg niewatpliwie pozytywng odpo-
wiedzig na problem duzej wypadkowosci wsrdd pracownikdéw rozpoczynajacych
prace.

2. Orientacyjna liczba osob, ktorych dotyczyt problem/zagrozenie

W 2010 r. w blisko 27 tys. zaktadach rzemiesIniczych byto zatrudnionych ok.
93 tys. mtodocianych pracownikéw realizujgcych program nauki zawodu lub
przyuczenia do wykonywania okreslonej pracy. Przedstawione dziatania s3
skierowane gtéwnie do tych grup odbiorcéw. Szacuje sie, iz w X edycji ,,Konkur-
su wiedzy z zakresu BHP dla pracownikéw mtodocianych zatrudnionych w za-
ktadach rzemieslniczych”, wzieto udziat kilkuset mtodocianych pracownikéw (na
etapie regionalnym i centralnym), a nad kazdym z nich ,,czuwat” mistrz szkolacy
lub nauczyciel jednego z przedmiotéw zawodowych.

»Karta informacyjna pracodawcy zatrudniajgcego pracownika mtodocianego
w celu przygotowania zawodowego” jest narzedziem utatwiajgcym organiza-
cjom rzemiosta realizacje ustawowego zadania polegajacego na nadzorze nad
procesem przygotowania zawodowego mtodocianych pracownikéw. Pomaga
mistrzom szkolgcym mtodziez w samokontroli — umozliwia elastyczng kontrole
poprawnosci warunkéw pracy, szczegdélnie pod katem zatrudniania pracowni-



kéw mtodocianych. ,Karta informacyjna” zostata przekazana do wykorzystania
do wszystkich 27 izb rzemieslniczych oraz do 479 cechéw dziatajgcych na tere-
nie catego kraju na poziomie powiatu, a za ich posrednictwem — do zaktaddéw
rzemieslniczych zajmujacych sie szkoleniem uczniéw (pracownikéw mtodocia-
nych zatrudnionych w celu przygotowania zawodowego).

3. Opis (etapy) podjetych dziatan

Inicjatywa utworzenia ,Karty informacyjnej” do samooceny warunkéw organi-
zacji ksztatcenia pracownikéw mtodocianych pod katem stosowania przepiséow
prawa pracy i BHP wynikta z potrzeb $rodowiska rzemieslniczego. Karta byta
szeroko konsultowana ze srodowiskiem i wielokrotnie prezentowana przedsta-
wicielom organizacji rzemiosta. Karte przekazano do Izb rzemieslniczych z zale-
ceniem stosowania jej przez zaktady szkolgce uczniow. Nalezy podkresli¢, ze
organizacje rzemiosta nie s3 organami kontrolnymi, a ich rola w procesie nad-
zoru polega gtdwnie na wspieraniu mistrzéw szkolgcych poprzez dostarczanie
stosownych informacji, doradztwo, pomoc w rozstrzyganiu probleméw i doste-
pie do niezbednej dokumentacji. Dlatego pytania sformutowane w , Karcie in-
formacyjnej” dotyczg wytacznie kwestii wynikajgcych z regulacji prawnych, tj.
ustawy Kodeks pracy wraz z przepisami wykonawczymi i przepisami oswiato-
wymi (Karta wzorowana jest po czesci na liscie kontrolnej przygotowanej
w inspekcji pracy). Karta uzyskata pozytywng ocene Gtéwnej Inspekcji Pracy
i jest dostepna na stronie internetowej tej instytucji (jako materiat pomocniczy
dla przedsiebiorcéw zainteresowanych udziatem w konkursie ,Zdobadz dyplom
Panstwowej Inspekcji Pracy”).

Od marca 2011 r. (decyzja Zarzadu ZRP) Karta zostata wprowadzona jako obli-
gatoryjne narzedzie do realizacji dziatan organizacji rzemiosta zwigzanych
z nadzorem nad przebiegiem przygotowania zawodowego mtodocianych pra-
cownikow. Jest ona jednoczesnie narzedziem zapewnienia jakosci szkolenia
praktycznego realizowanego w procesie pracy u pracodawcéw.

W 2011 r. — przygotowujac sie wspodlnie z GIP do Xl edycji ,,Konkursu wiedzy
z zakresu BHP”, przewidzianej na maj 2011 r. — zweryfikowano pytania konkur-
sowe i przekazano do izb ponad 5 tys. plakatéw. W naszej ocenie, w prace na
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rzecz organizacji Konkursu (przygotowanie mtodziezy, dziatania upowszechnia-
jace i dziatania zwigzane z przebiegiem obu etapdéw) zaangazowato sie ponad
1000 os6b.

4. Efekty przeprowadzonych dziatan, w tym zwigzane
z bezpieczeristwem pracy (dla przedsiebiorstwa
i dla pracownikéw)

Podniesienie poziomu $wiadomosci wtascicieli firm i mikrofirm rzemieslniczych
w obszarze BHP jest wartoscig dodang dla przedsiebiorstwa, gdyz zwieksza
bezpieczenstwo w zaktadzie pracy, zmniejszajgc jednoczesnie wypadkowosc.
Dzieki lepszej znajomosci zasad BHP mtodziez, wchodzac na rynek pracy, ma
wiekszg pewnos¢ siebie i wieksze poczucie odpowiedzialnosci.

W celu podkreslenia znaczenia problematyki BHP oraz zwiekszenia efektu pro-
mocyjnego, do wspdtpracy przy przedsiewzieciu zostat zaproszony réwniez CIOP-
PIB, ktéry z tej okazji wzbogaci wydarzenie okresowg wystawg tematyczna.

5. Orientacyjna liczba oséb, ktérych dotyczy poprawa warunkow

W 2010 r. odbyta sie X edycja ,,Konkursu wiedzy z zakresu BHP”. Szacuje sie,
iz w ciggu 10 lat trwania Konkursu wzieto w nim udziat, na obu szczeblach: re-
gionalnym i centralnym, tacznie ok. kilkanascie tysiecy mtodocianych, a w dzia-
tania ZRP (takze cechéw i izb) zwigzane z organizacjg Konkursu zaangazowato
sie w ubiegtym roku ponad tysigc osdb, z czego okoto potowe stanowili pra-
cownicy mtodociani i drugg potowe — mistrzowie szkolgcy i pracodawcy.

Ze wzgledu na dotychczasowy fakultatywny charakter ,Karty informacyjnej”
nie zbierano informacji o liczbie pracodawcéw, ktdrzy korzystajg z tego narze-
dzia. Wiadomo jednak, ze Karta zostata upowszechniona we wszystkich
479 zrzeszonych cechach i 27 izbach rzemieslniczych i jest systematycznie
wdrazana w rzemieslniczych mikroprzedsiebiorstwach i matych zaktadach, kté-
re zatrudniajg mtodocianych pracownikéw w celu przygotowania zawodowego.
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6. Wnioski/uwagi

Zwigzek Rzemiosta Polskiego nie jest typowa firmg sektora MSP, ale spoteczno-
zawodowag organizacjg reprezentujgcg interesy srodowiska mikroprzedsiebiorstw
i matych przedsiebiorstw. Celem ZRP jest podejmowanie réznorodnych dziatan
stuzacych umocnieniu funkcjonowania na rynku zrzeszonych firm oraz inicjatyw
zwiekszajacych ich atrakcyjno$¢ na rynku pracy i konkurencyjnosé na rynku go-
spodarczym. Problematyka zwigzana z bezpiecznymi i higienicznymi warunkami
pracy niewatpliwie ma wptyw na te kwestie, dlatego ZRP uznaje za konieczne
podejmowanie i realizowanie dziatan sprzyjajacych zwiekszaniu odpowiedzialno-
$ci za zapewnienie pracy w bezpiecznych i higienicznych warunkach.
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Dodatki







STRES W PRACY

Fragment opracowania:

Widerszal-Bazyl M. (2002) Stres psychospofeczny w pracy — pojecie, Zrodfa i konsekwencje,
roznice indywidualne, prewencja. W: Nauka o pracy — bezpieczenstwo, higiena, ergonomia. Tom 5:
Czynniki psychologiczne i spoteczne. Red. D. Koradecka. Warszawa, CIOP

Jak mozna rozumieé stres?

Pojecie stresu nalezy do kluczowych pojeé wspdtczesnej psychologii. Wielkiej
popularnosci tej problematyki towarzyszy réwnie duza réznorodnosé znaczen
przypisywanych temu pojeciu. Najogdlniej klasyfikujagc, mozna wyrdznic trzy
gtéwne grupy definicji stresu, z ktorych kazda akcentuje inny aspekt tego poje-
cia, ujmujac je jako: bodziec, reakcje, relacje miedzy jednostka a otoczeniem.
Wczesne badania psychologiczne nad stresem traktowaty go jako sytuacje ze-
wnetrzng (bodicowa) wywotujaca okreslone stany emocjonalne. Przyktadem
mogg by¢ badania z lat 50. Basowitza i in. nad skoczkami spadochronowymi,
w ktdrych stres ujmowany byt jako ,klasa bodZcéw, ktdra posiada duze praw-
dopodobienstwo wywotania leku u wiekszosci ludzi” [1, s. 189]. Wadga trakto-
wania stresu jako bodzca jest niedocenianie subiektywnych elementow w per-
cepcji bodzcéw, zaletg zas wyrazne zakorzenienie badan nad stresem w rea-
liach swiata zewnetrznego. Usprawiedliwia to podejscie fakt, iz jakkolwiek lu-
dzie rdéinig sie w percepcji zdarzen, to jednak pewne ich klasy (np. $mier¢ bli-
skich, wojny) majg podobng wage dla bardzo réznych ludzi, bez wzgledu na ich
wiek, pte¢ czy wyksztatcenie.

Rozumienie stresu jako reakcji siega samych poczgtkéw wspodtczesnej kariery
tego pojecia. Hans Selye, wprowadzajac je do fizjologii, okreslit stres jako ,nie-
specyficzng reakcje organizmu na wszelkie niedomagania” [2, s. 14]. Definicja ta
byta wielokrotnie krytykowana, gtéwnie jednak za przymiotnik ,niespecyficz-
ny”. Pézniejsze badania wykazaty bowiem, ze reakcja stresowa jest w znacznym
stopniu specyficzna, tzn. jej przebieg zalezy od charakteru dziatajgcego bodzica,
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a takze od wtasciwosci indywidualnych organizmu. Samo jednak okreslenie
stresu jako reakcji przetrwato w wielu wspétczesnych definicjach.

Klasycznym przedstawicielem podejscia akcentujgcego stres jako relacje mie-
dzy jednostkg i srodowiskiem jest R. Lazarus. Zgodnie z jego definicjg ,Stres
psychologiczny jest szczegdlng relacja miedzy osobg a sSrodowiskiem, ktérg
osoba ocenia jako nadwyrezajacg jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi” [3].
Warto tez zwrdci¢ uwage na inng istotng wtasciwosc¢ tej definicji, a mianowicie
traktowanie stresu jako zjawiska catkowicie subiektywnego: mozemy bowiem
o nim moéwic tylko wéwczas, gdy jednostka sama oceni swa relacje ze srodowi-
skiem jako zagrazajgcy. Taki punkt widzenia nie przez wszystkich badaczy jest
przyjmowany. Niektdrzy uwazajg, ze o stresie mozna méwi¢ zaréwno wtedy,
gdy wystepuje obiektywna rozbiezno$¢ miedzy wymaganiami otoczenia i moz-
liwosciami jednostki, jak i woéwczas, gdy rozbieznos¢ ta spostrzegana jest przez
jednostke. Taki poglad wyznaja: Hobfoll [4], Strelau [5] i inni.

Psychologiczna reakcja na stres?

Psychologiczne aspekty reakcji stresowej mozna opisa¢ na poziomie poznaw-
czym, emocjonalnym, behawioralnym i motywacyjnym.

Poziom poznawczy jest punktem wyjscia reakcji stresowej. Caty proces zaczyna
sie bowiem od zrozumienia znaczenia naptywajgcego bodzca i oceny czy jest on
zagrazajacy, czy nie. Jest to element na tyle wazny, ze stat sie kluczowg sktado-
wa wielu definicji stresu (np. przytaczanej poprzednio definicji Lazarusa i Folk-
man [3] czy Edwards i in. [6]). Naptywajacy bodziec psychospoteczny jest wiec
odnoszony do systemu wartosci jednostki, jej przyzwyczajen, aspiracji, a takze
mozliwosci i na tej podstawie formutowana jest ocena, na ile sytuacja jest za-
grazajgca. Rozpoczecie reakcji stresowej jest zatem tozsame z pojawieniem sie
sgdu poznawczego, iz zdarzenie jest zagrazajgce. Takiemu przekonaniu moga
towarzyszy¢ inne pokrewne czy po prostu bardziej zgeneralizowane oceny, jak
na przyktad przekonanie o zbyt matych wtasnych zdolnosciach, o braku dosta-
tecznych $rodkéw materialnych czy technicznych, o nieprzychylnosci otoczenia

itp.



Poziom emocjonalny jest $cisle sprzezony z poziomem poznawczym. Uznaniu
sytuacji za zagrazajgca towarzyszy ogoélne pobudzenie emocjonalne, a ponadto
takie emocje jak lek, strach czy nawet przerazenie, gniew, irytacja, zniecierpli-
wienie, agresja. Moze tez pojawic sie poczucie winy czy wstydu (ze jednostka
sobie nie radzi). W trakcie reakcji stresowej dochodzg tez niekiedy do gtosu
emocje pozytywne, co jest zwigzane z oczekiwaniem sukcesu. Jesli bowiem
w podobnych sytuacjach jednostce udawato sie pokonac¢ trudnosci, to bedzie
miata nadzieje, ze uda jej sie rowniez tym razem.

Sprawno$¢ wykonania obserwowana na poziomie behawioralnym jest rdzna,
w zaleznosci od ogdlnego pobudzenia emocjonalnego. Pierwsze badania nad
wptywem stresu na poziom wykonania zadan [1] nie doprowadzity do zadnych
jednoznacznych wnioskdw: u badanych znajdujacych sie w stresie odnotowy-
wano zarowno przypadki poprawy poziomu wykonania (mniej btedéw w spo-
strzeganiu, lepsza pamieé, sprawniejsza psychomotoryka, lepsze rozwigzywanie
problemodw), jak i przypadki spadku poziomu wykonania zadan. Rozbieznosci te
dadzg sie przynajmniej czesciowo wyjasnic, jesli przyjmie sie — zgodnie z pra-
wem Yerkesa-Dodsona — iz sprawnos¢ wykonania zalezy od poziomu pobudze-
nia. Przy niewielkim wzroscie pobudzenia emocjonalnego mozemy wiec obser-
wowac wzrost poziomu wykonania (w zakresie spostrzezen, pamieci, uwagi,
motoryki, intelektu), a przy bardzo duzym wzroscie pobudzenia — spadek wyko-
nania.

Istotnym psychologicznym elementem reakcji stresowej jest tez pojawienie sie
motywacji do przywrécenia réwnowagi miedzy srodowiskiem a jednostka.
Sposoby przywracania réwnowagi, czy inaczej sposoby radzenia sobie ze stre-
sem, mogg by¢ bardzo rézne. Ich liczba jest zapewne tak duza, jak duza jest
réznorodnos¢ sytuacji zagrazajgcych i jak duzo jest typow ludzkich. Niemniej
jednak poszczegdini autorzy proponujg pewne kategorie ogdlne sposobdw
radzenia sobie. Przytoczymy tu klasyfikacje zaproponowang przez Lazarusa [7].
Wyrdznia on cztery typy sposobdw radzenia sobie:

— poszukiwanie informacji; poszukuje sie informacji, by efektywniej osia-
gna¢ zagrozony cel badz tez, by tatwiej da¢ sobie rade z poniesiong po-
razkg badz istniejgcym zagrozeniem (np. zbierajgc informacje $wiadczace
o tym, ze porazka nie byta w gruncie rzeczy tak wielka lub cel nie jest tak
bardzo atrakcyjny)



— podejmowanie bezposrednich dziatan; kategoria ta obejmuje niemal nie-
skoniczong liczbe mozliwych dziatan, ktére sg ukierunkowane albo na
zmiane otaczajgcego Swiata, tak by lepiej go dopasowaé do potrzeb
i wartosci jednostki, albo na zmiane samej jednostki, by rozbieznos¢
miedzy nig a Swiatem byta mniejsza

— powstrzymywanie sie od dziatan; Lazarus zwraca uwage, ze jest to row-
niez wazna kategoria dziatan zaradczych; w obecnym ztozonym swiecie,
czasem powstrzymanie sie od dziatania moze by¢ najefektywniejszym
sposobem rozwigzania trudnej sytuacji

— metody intrapsychiczne; polegajg one na zmianie percepcji Srodowiska
badz wtasnej osoby, tak by rozbieznos¢ miedzy osobg a Srodowiskiem
nie wydawata sie tak duza lub tak bolesna, metody te majg gtéwnie zna-
czenie uspokajajace, redukujgce przykre emocje; zaliczane sg tu takie
mechanizmy obronne, jak np.: dystansowanie sie (usuwanie ze swiado-
mosci problemu, ktéry byt zrédtem stresu), projekcja (przypisywanie
wtasnych emocji i cech innym ludziom), reakcja upozorowana (ukrywa-
nie jakiego$ motywu przed samym sobg, a przypisywanie sobie motywu
wprost przeciwnego), wyparcie (odrzucenie mysli czy motywow, ktére
mogtyby wywotac poczucie winy).

Wypalenie zawodowe

Przedtuzajgce sie stany stresu mogg prowadzi¢ do reakcji nerwicowych, takich
jak stany lekowe czy depresyjne. Szczegdlnym przejawem przedtuzajacego sie
stresu w pracy, ktéremu poswieca sie obecnie wiele uwagi, jest zjawisko wypa-
lenia zawodowego. Opisane zostato po raz pierwszy w 1974 r. przez psychiatre
H. Freudenbergera, a spopularyzowane gtéwnie poprzez prace psychologa spo-
tecznego Ch. Maslach i opracowane przez nig narzedzie pomiarowe. Poczatko-
wo wypalenie kojarzono z pracg w zawodach zwigzanych ze swiadczeniem bez-
posrednich ustug/pomocy na rzecz innych, a wiec z pielegniarkami, nauczycie-
lami, lekarzami, opiekunami spotecznymi itp. Zaobserwowano, ze wysokie wy-
magania emocjonalne, jakie stawiajg prace tego typu, po pewnym czasie do-
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prowadzajg do pojawienia sie symptoméw silnego stresu. Wedtug Maslach
mozna je sprowadzi¢ do trzech gtéwnych kategorii. S to:

— wyczerpanie emocjonalne, ktére przejawia sie m.in. obnizonym nastro-
jem, niepokojem, depresjg, zniecheceniem, rozczarowaniem, uczuciem
bezradnosci i beznadziejnosci, a takze statym zmeczeniem i odczuwa-
niem réznorodnych dolegliwosci somatycznych

— depersonalizacja, ktéra oznacza obojetny, a czasem nawet wrogi stosu-
nek do podopiecznego i traktowanie go bardziej jak rzecz niz odczuwaja-
cego cztowieka; uwaza sie, ze zjawiska te sg pochodng niewtasciwych
sposobdw radzenia sobie ze stresem wywotanym wysokimi wymagania-
mi pracy, a przede wszystkim stosowania takich technik obronnych, jak
np. dystansowanie sie; polega ono na emocjonalnym odsuwaniu od sie-
bie trudnych problemdéw podopiecznych, poprzez intelektualizacje (np.
myslenie o pacjencie w czysto medycznych kategoriach), uzywanie pro-
fesjonalnego zargonu, ponizajgcych okreslen (,zachowujg sie jak zwie-
rzeta”), fizyczne unikanie kontaktu (np. wzrokowego)

— poczucie braku dokonan w pracy, ktére przejawia sie odczuciem braku
jakichkolwiek osiggnie¢ w swej pracy z podopiecznym, pesymizmem co
do realnej mozliwosci pomocy mu, niskg samooceng swych mozliwosci
zawodowych, poczuciem niedoceniania i wtasnej przegranej.

Wypalenie odnotowuje sie gtdwnie u ludzi mtodych, po dwdch, trzech latach od
rozpoczecia pracy, szczegdlnie u tych, ktérzy przystepujg do pracy z wysokimi,
czesto idealistycznymi oczekiwaniami co do roli, jakg powinna spetnic¢ ich praca
i oni sami.

Pdziniejsze wersje koncepcji wypalenia odnoszg to zjawisko nie tylko do prac
zwigzanych z pomocy, lecz do rdéinych innych zawoddéw. W miejsce trzech
omaéwionych grup symptoméw mowi sie w tym przypadku o trzech bardziej
generalnych kategoriach: wyczerpaniu, cynizmie, braku efektywnosci. Ogromny
materiat empiryczny, jaki zgromadzono o wypaleniu, dotyczy jednak w zdecy-
dowanej mierze zawodow zwigzanych z pomoca.
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Stres a funkcjonowanie organizaciji

Stres doswiadczany przez pracownikéw odbija sie na funkcjonowaniu catej

organizacji. Jego przejawami sg m.in.:

zwiekszona absencja; z danych amerykanskich wynika, ze przemyst USA
traci 550 min dni roboczych rocznie z tytutu absencji w pracy, przy czym
szacuje sie, ze 54% absencji jest wynikiem stresu w pracy; podobnie WIk.
Brytania traci w wyniku absencji 360 mIn dni roboczych rocznie i szacuje
sie, ze ok. 180 mIn wynika ze stresu w pracy [8]

zmniejszona produktywnos¢; gdy stres osiggnie wysoki poziom, produk-
tywnos$¢ zmniejsza sie; nawet jesli pracownicy sg obecni w pracy, to ja-
kos¢ wytwarzanego przez nich produktu i ustug sie obniza

wzrost wypadkéw; nadmierny poziom pobudzenia zwieksza prawdopo-
dobienstwo btedu, a w konsekwencji i wypadku; niektorzy eksperci sza-
Cuja, e stres jest odpowiedzialny za 60—-80% wypadkdédw w miejscu pracy
(8]

wyzsza fluktuacja; z badan nad wypaleniem zawodowym wynika m.in.
[9], ze wsrdd pielegniarek nasilenie depersonalizacji zwigzane byto pozy-
tywnie ze zmiang pracy w dwa lata pdzniej, a analogiczne zwigzki stwier-
dzono tez pomiedzy wyczerpaniem emocjonalnym a zmiang pracy w cig-
gu najblizszego roku wsrdd nauczycieli oraz w ciggu 5 lat — wsréd leka-
rzy; procent wariancji fluktuacji wyjasniany przez dymensje wypalenia,
chot istotny, nie byt jednak wysoki i wynosit 1-5%

wzrost kosztéw zwigzanych z wiekszg zachorowalnoscia.

Koszty choréb bedacych konsekwencjg stresu w pracy sg lepiej widoczne

w St. Zjednoczonych, gdzie pracodawca ponosi bezposrednio koszty leczenia

pracownika. W krajach europejskich koszty te sg bardziej ukryte, co nie znaczy ze

nie istniejg. Wedtug Brytyjskiej Fundacji Serca, z powodu samych tylko choréb

sercowo-naczyniowych (przy ktérych stres jest istotnym czynnikiem ryzyka) sza-

cunkowe roczne straty firmy zatrudniajgcej 10 000 oséb wynosza:
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— absencje rzedu 59 tys. dni roboczych wséréd mezczyzn i 14 tys. wsréd
kobiet.
Warto zauwazy¢, ze petny szacunek kosztow musiatby uwzglednia¢ takze inne
choroby, o ktérych poprzednio wspominaliSmy, co znacznie podwyzszytoby
podane liczby. Wedtug obliczen brytyjskich, w skali catego kraju, w WIk. Brytanii
koszty stresu zawodowego dochodzg do 10% produktu narodowego brutto [8].

Zrodta stresu w pracy

Zrédtem stresu w pracy mogg by¢ zaréwno bodice fizyczne (np. hatas, niewta-
sciwe oswietlenie, zbyt wysoka lub zbyt niska temperatura, zapylenie, promie-
niowanie), jak i bodZce psychospoteczne. W tym drugim przypadku mozemy
mowic o stresie psychospotecznym w pracy. Na wzor stresu w ogdle, mozna go
okresli¢ jako reakcje psychofizjologiczng na wymagania wynikajace ze struktury
i norm (formalnych i nieformalnych) grupy spotecznej w jakiej jednostka pracu-
je, przy czym wymagania te przekraczajg mozliwosci/zasoby jednostki.

W literaturze mozna spotkaé réozne klasyfikacje stresoréw w pracy. | tak, Cooper
i Marshall [10] wymieniajg pie¢ kategorii czynnikéw: zwigzane z samg praca,
z rolg w organizacji, rozwojem kariery zawodowej, stosunkami miedzyludzkimi,
strukturg organizacji i klimatem organizacyjnym. Quick i Quick [11] mdéwig je-
dynie o czterech grupach stresorow: wymagania zadania, roli, interpersonalne
i fizyczne, a Burke [11] wymienia ich az osiem: srodowisko fizyczne, rola w or-
ganizacji, struktura organizacyjna, cechy zadania, stosunki miedzyludzkie, roz-
woj kariery, konflikt praca-rodzina i wspoétczesne stresory wynikajgce ze zmian
W organizacji i niepewnosci pracy. Jak wiec widaé, panuje duza dowolnos¢ kla-
syfikacji, na ogét nie s3 one zwigzane zadng konkretng teoria, czesto tez propo-
nowane kategorie nie sg roztgczne. Mimo tych mankamentow, klasyfikacje te
porzadkujg ogromng liczbe badan, jakie przeprowadzono na temat wptywu
psychospotecznych cech pracy na samopoczucie i zdrowie pracownikéw.

Interakcja wysokich wymagan i niskiego zakresu kontroli
Badacz amerykanski Robert Karasek zwrécit uwage, ze interakcja wysokich
wymagan i niskiego zakresu kontroli jest szczegdlnie niebezpieczna z punktu
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odczuwanego stresu [12]. W zaproponowanym przez siebie modelu wyrdznit
cztery gtdéwne sytuacje rdznigce sie stopniem nasilenia krytycznych dymensji:
wymagan i kontroli.

1. Wysokie wymagania — maty zakres kontroli

Jest to sytuacja szczegdlnie stresogenna. Jednostka otrzymuje bowiem trudne
lub pracochtonne zadania, nie majgc mozliwosci swobodnego ich wykonania.
Postawienie przed cztowiekiem wysokich wymagan wywotuje stan napiecia
psychofizjologicznego. Gdy mozliwosci wykonawcze jednostki zostajg zabloko-
wane i nie ma ona wptywu na sytuacje, napiecie to nie roztadowuje sie w toku
aktywnych dziatan i utrzymuje sie. Prowadzi to do niepokoju, depresji i ryzyka
choroby somatyczne;j.

2. Wysokie wymagania — duzy zakres kontroli

Taka sytuacja stwarza warunki rozwoju. Przed pracownikiem postawione zosta-
ty trudne zadania, ale tez ma mozliwosci takiego modelowania swego zacho-
wania, by osiggngé postawione cele.

3. Niskie wymagania — maty zakres kontroli

Sytuacja taka ani nie pobudza do dziatania, bo wymagania sg niskie, ani nie daje
mozliwosci dziatania (niska kontrola). Pojawia sie wiec pasywnos$¢ zaréwno
w zyciu zawodowym, jak i w sposobie spedzania czasu wolnego. Podobne zja-
wiska Seligman [13] opisat jako , wyuczong bezradnos¢”. Jednostka nie ma zad-
nych mozliwosci rozwoju.

4. Niskie wymagania — duzy zakres kontroli

S3 to sytuacje najbardziej relaksujgce, wywotujgce najmniejsze napiecie. Wyso-
ki zakres kontroli pozwala optymalnie zareagowaé na kazde pojawiajace sie —
niewygérowane — wymaganie. Ryzyko ztego samopoczucia psychicznego czy
choroby somatycznej jest w tym wypadku najmniejsze.

Model Karaska wielokrotnie byt sprawdzany i w wielu przypadkach potwierdza-
ny. Na podstawie badan przeprowadzonych w USA w 1972 i 1977 r. na repre-
zentatywnej probie pracujgcych mezczyzn (N = 1769) i kobiet (N = 925), a takze
w zblizonych badaniach szwedzkich, byta mozliwos¢ oceny gtéwnych wymiarow
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pracy przewidzianych w modelu Karaska. Dysponowano réwniez danymi doty-
czacymi szeregu wskaznikow zdrowia. Analizy statystyczne wykazaty, ze w gru-
pie oséb wykonujgcych zawody o najwyzszym poziomie wymagan i niskiej kon-
troli najwiecej oséb przejawiato symptomy depresji (np. w USA — 40,9% mez-
czyzn, 35,2% kobiet). W zawodach o niskich wymaganiach i wysokiej kontroli —
najrzadziej wystepowaty symptomy depresji (w USA: 9,7% mezczyzn, 8,6% ko-
biet). Podobnie w zawodach o wysokich wymaganiach i niskiej kontroli wyste-
powaty najwyzsze proporcje oséb:

— z symptomami duzego wyczerpania

— z matym zadowoleniem z pracy

— z matym zadowoleniem z zycia

— czesto zazywajacych proszki uspokajajgce i nasenne.

Rola wsparcia spotecznego
Kazdy wie z wiasnego doswiadczenia, jak duze znaczenie dla samopoczucia
jednostki majg stosunki z ludZzmi w miejscu pracy. Wazne jest nie tylko to, by
otoczenie nie stwarzato konfliktéw, ale by czynnie wspierato pracownika w jego
poczynaniach. Wsparcie to moze miec¢ rézne formy. Zwykle wyrdznia sie [14]:
— wsparcie emocjonalne — okazywanie sympatii, zyczliwosci, zaintereso-
wania itp.
— wsparcie instrumentalne — udzielanie konkretnej pomocy, np. pomoc
W rozwigzywaniu trudnego problemu
— wsparcie informacyjne — dostarczanie informacji majacych istotne zna-
czenie dla radzenia sobie w danej sytuacji
— wsparcie oceniajgce — wyrazenie opinii na temat danej osoby, jej zacho-
wan, wygladu, wypowiedzi itp.
Zwiazki wsparcia spotecznego ze zdrowiem pracownika mozna widziec¢ trojako.
Po pierwsze zyczliwos¢, przychylnos¢ otoczenia moze stanowi¢ zapore niedo-
puszczajgcag do samego pojawienia sie stresoréw. W rezultacie nie dochodzi do
reakcji stresowej ze wszystkimi jej negatywnymi konsekwencjami zdrowotnymi.
| tak na przyktad, w harmonijnym srodowisku pracy jest mato prawdopodobne,
by pracownik zostat niesprawiedliwie ukarany.
Po drugie, w sytuacji gdy srodowisko pracy dostarcza wielu stresoréow, wsparcie
spoteczne stanowi¢ moze bufor chroniagcy przed ich negatywnym wptywem na
zdrowie. Prawdopodobnie dlatego, ze ,tepi ostrze”, pozwala lepiej sobie z nimi
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radzi¢ i ostabia rozmiary reakcji stresowej, a w konsekwencji jej negatywne
skutki zdrowotne.

Po trzecie wreszcie, mogg istnie¢ bezposrednie powigzania miedzy wsparciem
spotecznym a samopoczuciem pracownika. Osoba otoczona przychylnoscig czuje
sie lepiej i pewniej, nawet jesli nie oddziatujg na nig aktualnie inne stresory.
Wiele badan relacjonuje zwigzki miedzy iloscig otrzymywanego wsparcia
a wskaznikami zdrowia pracownikow. Przyktadem moze by¢ nastepujgce przed-
siewziecie szwedzkie. Hoog i Eriksson [15] przeprowadzali badania na 150 ope-
ratorkach komputerdéw, pragnac zidentyfikowa¢ czynniki, ktére mogg odgrywacé
istotng role w pojawieniu sie chordb skéry. Jednym z tych czynnikdw okazato
sie wsparcie ze strony przetozonego. Przy duzym obcigzeniu pracg — im wyzsze
wsparcie tego typu, tym mniej odnotowano przypadkdéw chordb skéry. Jednak-
ze przy niskim obcigzeniu pracg — brak byto istotnych zwigzkéw miedzy pozio-
mem wsparcia a zapadalnoscig na choroby skoéry.

Stres a wiasciwosci jednostki

Wiekszos$é modeli stresu w pracy, w sposéb jawny lub ukryty, przewiduje indy-
widualne zréznicowanie reakcji stresowej. Skoro stres w pracy jest m.in. wyni-
kiem rozbieznosci miedzy subiektywnie spostrzeganymi srodowiskiem a osoba,
to wzglednie trwate cechy indywidualne, przez to ze determinujg sposéb spo-
strzegania Srodowiska, a takze wtasnej osoby, wptywajg na intensywnos¢ prze-
Zywanego stresu. Ponadto cechy indywidualne mogg wptywaé na metody ra-
dzenia sobie ze stresem (a takze metody obrony — réwniez przewidziane w tym
modelu). W zaleznosci od efektywnosci tych metod, koszty stresu moga by¢
wieksze lub mniejsze. Tak wiec, cechy indywidualne mogg buforowaé wptyw
stresora na wielkosé przezywanego napiecia.

Bardzo wiele wzglednie trwatych cech indywidualnych mozna podejrzewaé
o wptyw na stres w pracy. W tym miejscu zasygnalizujemy te jedynie, ktére
szczegoblnie czesto przyciggaty uwage badaczy.
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Neurotycznos$é, lek, reaktywnosé

Wszystkie trzy wymienione w powyzszym podtytule cechy wysoko ze sobg ko-
relujg i cho¢ odpowiednie nazwy stosowane sg w nieco odmiennych kontek-
stach teoretycznych, wszystkie odnosza sie do wtasciwosci polegajacej na wy-
sokim statym poziomie pobudzenia uktadu nerwowego [5]. Stad tez u osob
o wysokiej neurotycznosci (silnym leku, wysokiej reaktywnosci) nawet stabe
bodZzce wywotaé moga stosunkowo silng reakcje — pobudzenie wywotane bodz-
cem naktfada sie na chronicznie wysokie pobudzenie podstawowe. Bodzce silne
wywotujg nadmierny stan pobudzenia i mogg prowadzi¢ do znacznych kosztéw
psychologicznych i fizjologicznych.

Janman [16] badat pielegniarki w szpitalach psychiatrycznych i stwierdzit, ze
osoby o wyzszym poziomie neurotyzmu spostrzegaty niektore z wymagan, jakie
stawiata ich praca jako wyzsze niz osoby o niskim poziomie neurotyzmu (doty-
czyto to wymagan awersyjnych), a ponadto gorzej oceniaty system komuniko-
wania sie w organizacji, prace administracji i zwigzkdw zawodowych.

Klonowicz [17], badajgc ttumaczy symultanicznych w naturalnych warunkach
pracy, stwierdzita, ze osoby o wysokiej reaktywnosci (mierzonej KT Strelaua),
wykonujac zadania trudne, reagowaty wiekszymi zmianami cisnienia skurczo-
wego i czestosci tetna niz osoby nisko reaktywne, a takze wykazywaty wyzszy
poziom leku.

Wzér zachowania A

W?z6r zachowania A opisany byt przez kardiologéw amerykanskich Friedmanna
i Rosenmana w latach 50. dla oznaczenia cech osobniczych, ktére predysponujg
do zapadania na choroby ukfadu sercowo-naczyniowego. Do kluczowych wia-
$ciwosci typu A zalicza sie [18]: silng potrzebe osiggniec¢ i wspdtzawodnictwa,
tendencje do dominacji i sprawowania kontroli nad otoczeniem, agresywnosé,
wrogos¢, szybkosé dziatania, pospiech, niecierpliwosé.

Pdiniejsze badania zdajg sie wykazywac, ze to nie tyle typ A jako catosé, lecz
jedynie pewne jego elementy, a szczegdlnie wrogos¢, jest predyktorem chordb
serca.

Wsrod setek badan, jakie przeprowadzano nad typem A, jest tez wiele takich,
ktére dowodzg, iz ten typ predysponuje do silniejszego przezywania stresu
w pracy. Po pierwsze dlatego, ze osoby typu A wyszukujg sytuacje stawiajgce
wyzsze wymagania. Sorensen i in. [19], na podstawie wynikow Minnesota Heart
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Survey, ktéry badat 2177 pracownikdw w USA, relacjonuja, iz typ A koreluje
z liczbg godzin pracy, z napietymi terminami i z wiekszg ruchliwoscig zawodo-
wa. Po drugie, przy okreslonych wymaganiach w danym miejscu pracy, osoby
typu A maja tendencje, by spostrzegaé te wymagania jako wyzsze niz osoby
typu B. Dowodem moze by¢ badanie Dearborn i Hastings [20] na 136 kobietach.
Wymagania w pracy oceniano tam metodami obiektywnymi (oceny ekspertéw)
i subiektywnymi (oceny badanych). Dzieki zastosowaniu korelacji czgstkowych
udato sie stwierdzi¢, ze przy podobnych wymaganiach obiektywnych, osoby
typu A subiektywnie oceniajg wymagania jako bardziej stresujace. Po trzecie
wreszcie, wzér A jest mediatorem pomiedzy stresorami w pracy a przejawami
napiecia. Przyktadem niech bedzie badanie Ivancevicha i in. [21] na 339 kie-
rownikach. W badaniu tym mierzono subiektywng percepcje 6 stresoréw (ob-
cigzenie ilosciowe i jakosciowe, brak perspektyw w rozwoju kariery zawodowej,
sytuacja rodzinna, stosunki z innymi, konflikt roli) oraz 7 przejawéw napiecia.
Z 42 analiz jakie przeprowadzono, 8 zaleznosci potwierdzito mediacyjng role
wzoru A: w grupie z wzorem A korelacja miedzy stresorem a wielkoscig napiecia
byta istotna (np. korelacja miedzy konfliktem roli a skurczowym cisnieniem
krwi), a w grupie z wzorem B — odpowiednie korelacje byty nieistotne. Wyniki
powyzszego badania sg pod pewnymi wzgledami typowe: pokazujg mediacyjny
charakter wzoru A, ale jednoczesnie materiat dowodowy jest jedynie czescio-
wy, W bardzo wielu relacjach stresor — napiecie, wzér A nie jest istotnym me-
diatorem. Przeglady badan na ten temat sktaniajg do podsumowania, iz w tych
przypadkach, gdy wystepuje istotna korelacja miedzy stresorem a wskaznikiem
napiecia (psychologicznego badz fizjologicznego), to z reguty dotyczy ona grupy
0s6b z wzorem A. Odpowiednie korelacje dla wzoru B albo w ogdle nie wyste-
puja, albo sg bardzo stabe.

Poczucie kontroli

Poczucie kontroli to termin wprowadzony przez Rottera [22] dla oznaczenia
zgeneralizowanych oczekiwan jednostki na temat tego, gdzie lezy gtéwne Zré-
dto wzmocnien: czy w samej jednostce (a wiec kiedy ona sama jest przyczyng
sukcesow i porazek, ktérych doswiadcza) — méwimy wéwczas o wewnetrznym
poczuciu kontroli czy tez w swiecie zewnetrznym wobec jednostki — méwimy
wdwczas o zewnetrznym poczuciu kontroli. Poczucie kontroli jest wzglednie
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trwatg cechg osobniczg o duzym znaczeniu dla funkcjonowania cztowieka.
Stwierdza sie, ze cecha ta rzutuje rowniez na stres w pracy. Cho¢ wyniki badan
nie sg catkiem jednoznaczne, to jednak wydajg sie wskazywaé, ze osoby o ze-
wnetrznym poczuciu kontroli spostrzegajg wiecej stresorow w srodowisku pra-
cy [23]. Stwierdza sie tez, ze ta kategoria ludzi przejawia wiecej symptomow
stresu. Przyktadem mogga by¢é wyniki sondazu opisanego przez Krause i Stykera
[24] przeprowadzonego w USA na 2000 mezczyzn. Stwierdzono tam, ze osoby
o zewnetrznym poczuciu kontroli wykazywaty wiecej psychofizjologicznych
symptomow stresu w zwigzku z wydarzeniami zwigzanymi z pracg i sytuacja
ekonomiczng niz osoby o wewnetrznym poczuciu kontroli. Jest jednak ciekawe,
ze gdy badanych podzielono na cztery grupy — kraricowo wewnetrznych, umiar-
kowanie wewnetrznych oraz kranncowo zewnetrznych i umiarkowanie ze-
wnetrznych, to okazato sie, ze najwiecej symptomoéw stresu wykazywali umiar-
kowanie zewnetrzni. Osoby krannicowo wewnetrzne wykazywaty réwnie duzo
symptomow co kranncowo zewnetrzne. Autorzy ttumacza to faktem, ze osoby
o silnym wewnetrznym poczuciu kontroli, cho¢ podejmuja dziatania umozliwia-
jace przezwyciezenie stresu, to jednoczesnie moze ich paralizowac¢ poczucie
winy wynikajace z tego, ze rowniez porazki przypisujg tylko sobie.

Poczucie koherencji

Antonovsky [25] jest autorem wptywowej w psychologii zdrowia koncepcji salu-
togenicznej. Nazwa pochodzi od greckiego stowa salus (co znaczy zdrowie) i ma
wskazywad, iz gtdwnym punktem koncentracji autora nie jest wyszukiwanie
cech osobniczych predysponujacych do choroby (jak na przyktad w koncepcji
wzoru A), lecz préba zidentyfikowania tych cech, ktére pozwalajg utrzymac
zdrowie mimo niejednokrotnie skrajnie niesprzyjajgcych warunkéw zewnetrz-
nych. Zespot takich cech Antonovsky nazwat poczuciem koherencji i uznat, ze
obejmuje on: zrozumiatos¢ (jednostka rozumie co znaczg doptywajace do niej
informacje), sterowalnos¢ (jednostka dysponuje zasobami, ktore pozwalajg jej
poradzi¢ sobie z sytuacja, jesli nie samodzielnie, to z pomocg innych), sensow-
no$¢ (jednostka widzi takie dziedziny zycia, w ktére warto zaangazowac sie
emocjonalnie). Wykazano m.in., ze pielegniarki o wysokim poczuciu koherencji
znacznie rzadziej ulegajg wypaleniu zawodowemu [26], a takze, ze nauczyciele
szkét sSrednich o wysokim poczuciu koherencji lepiej funkcjonuja [27].
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Pokonaj stres w kilku prostych krokach!

Zrédto: http://www.vitalab.pl/

Stres to problem, ktéry dotyka miliondw oséb na catym swiecie. Szybki i niezdro-
wy tryb zycia moze by¢ jego podstawowym Zzrodtem. Stres, ktéry jest przyczyng
ztego samopoczucia, moze takze prowadzi¢ do szybszego powstawania niekté-
rych chordb oraz wielu nieprzyjemnych dolegliwosci. Dzisiaj dowiesz sie, jak go
pokonac w kilku prostych krokach i jak zy¢, aby pojawiat sie bardzo rzadko.

1. Badz aktywny fizycznie. Aktywnosé fizyczna moze zmniejsza¢ wptyw stresu na
ukfad odpornosciowy. Dodatkowo aktywnos¢ fizyczna zwieksza produkcje en-
dorfin — hormonu szczescia.

2. Regularnie jedz $wieze positki. Takie positki powinny by¢ bogate w petne
ziarno, warzywa i owoce.

3. Smiej sie (szczegdlnie z siebie). Smiech pozwala utrzymaé ,dobra chemie”
w mozgu.

4. Baw sig z przyjaciéimi. Kontakty socjalne pomagaja zmniejszy¢ uczucie sa-
motnosci oraz symptomy stresu i depresji. Wedtug najnowszych badan, moga

takze przedtuzacd zycie.

5. Zwierz sie¢ komu$ zaufanemu. Nie musisz przechodzi¢ tego wszystkiego
W samotnosci.

6. Znajdz czas na relaks. Zaplanuj go, bo w przeciwnym razie prawdopodobnie
nie znajdziesz nan czasu.

7. Spij 8 godzin. Ludzie, ktdrzy sie nie wysypiaja, maja problemy z koncentracja
oraz zwiekszajg u siebie ryzyko przewlektych chorob.

8. Organizuj sobie kazdy dzien. Dobra organizacja pomaga redukowac stres
i kontrolowa¢ codzienne czynnosci.

9. Porozmawiaj ze swoim lekarzem. Rozmawiaj o mozliwych sposobach kontro-
lowania stresu i ztosci.
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Cztonkowie Forum Liderow Bezpiecznej Pracy
— autorzy dobrych praktyk bhp

4 Okregowe Warsztaty Techniczne w Zurawicy
37-700 Zurawica, ul. Wojska Polskiego 24

Grupa Zywiec S.A. Browar w Elblagu
82-300 Elblag, ul. Browarna 71
www.grupazywiec.pl

Huta Bankowa Sp. z 0.0.
41-300 Dabrowa Gérnicza, ul. Sobieskiego 24
http://www.hutabankowa.com.pl

Itawskie Przedsiebiorstwo Budowlane IPB Sp. z o.0.
14-200 ltawa, ul. Lubawska 3
www.ipbilawa.com.pl

Mazowiecka Spdtka Gazownictwa Sp. z 0.0.
Warszawa 00-537, ul. Krucza 6/14
www.msgaz.pl.

MPK—t£6dz Spotka z o.0.
90-132 £6dz, ul. Tramwajowa 6
www.mpk.lodz.pl

Polimex—Mostostal S.A.
00-950 Warszawa, ul. Czackiego 15/17
www.polimex-mostostal.pl

Polski Koncern Naftowy ORLEN S.A.
09-411 Ptock, ul. Chemikow 7
www.orlen.pl
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Stabilator Sp. z 0. o.
80-299 Gdanisk, ul. Nowy Swiat 42/44
www.stabilator.com.pl

ZAK S.A.
47-220 Kedzierzyn-Kozle, ul. Mostowa 30A
www.zak.com.pl

Zaktady Azotowe w Tarnowie Moscicach
33-101 Tarndéw, ul. Kwiatkowskiego 8
www.azoty.tarnow.pl

Zaktady Chemiczne ZACHEM S.A.
85-825 Bydgoszcz, ul. Wojska Polskiego 65
http://zachem.pl/

Zwigzek Rzemiosta Polskiego
00-246 Warszawa, Miodowa 14
www.zrp.pl
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