Always Safe

Zapobieganie zaburzeniom
uktadu miesniowo-
szkieletowego zwigzanym z
obcigzeniem pracg
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Zaburzenia miesniowo-szkieletowe sg jedng z najczestszych przyczyn zwolnier chorobowych i odejscia z
pracy. Prawie potowa 0s0b, ktorych to dotyczy, twierdzi, ze dolegliwosci sg spowodowane praca.

Nadmierne obcigzenie pracg oraz stres mogg prowadzi¢ do rozwoju lub pogorszenia zaburzen uktadu
miesniowo-szkieletowego, takich jak bdl szyi, barkéw i plecow. Ich przyczyny sg czesto zwigzane ze
sposobem organizacji, planowania i wykonywania pracy. Wazne jest, aby dowiedzieC sie, jakie czynniki
moga powodowac nadmierne obcigzenie pracg i stres w naszym miejscu pracy.

Przyktady przyczyn nadmiernego obcigzenia praca:

* wysokie tempo * niski poziom kontrolo * brak wsparcia ze strony lidera

« dlugie sesje robocze * mata szansa na wptyw lub * mate zaufanie do lidera

* niewiele okazji do przerw udziat * mate wsparcie ze strony

* za duzo do zrobienia * sprzeczne wymagania wspotpracownikow

* niewystarczajgca ilos¢ * niejasne role * brak bezpiecznego srodowiska pracy
zasobow * niejasne oczekiwania » staba wspotpraca

* brak zmiennosci zadan + staba komunikacja

Dzieki doktadniejszej analizie tego, jak organizujemy, planujemy i wykonujemy prace, bedziemy w
stanie wdrozy¢ $rodki zapobiegajgce nadmiernemu obcigzeniu pracg i promujgce dbatos¢ o zdrowie.

e Jak mozemy zmniejszy¢ nadmierne obcigzenie pracg w miejscu, w ktérym pracujemy?
Do przemyslenia: Jakie sg mozliwe przyczyny nadmiernego obcigzenia pracg? Co moze zrobic
organizacja? Co moze zrobic lider? Co moze zrobi¢ zespot? Co moze zrobi¢ dana osoba?

Przyktady srodkéw zmniejszajgcych ryzyko nadmiernego obcigzenia pracy:

* 0cena organizacji godzin pracy i przerw » dostosowanie przydziatu zadan

+ tworzenie planéw, aby unikng¢ presji czasu * zmniejszenie obcigzenia zadaniami
» wdrazanie nowych metod i sposobow pracy » dostosowanie procesow roboczych
* zamienno$¢ irotacja zadan * ocena poziomu obsady kadrowej

* uzywanie sprzetu i pomocy » szkolenia i rozwoj umiejetnosci

Kiedy pracownicy odczuwajg nadmierne obcigzenie pracg i stres, musimy szybko rozwigzac te
problemy i podjg¢ dziatania, aby zapobiec zachorowaniom oraz utrzymywaniu sie i rozwojowi choréb.

e Many W wiele miejscach pracy wystepujg okresy wiekszego obcigzenia praca.
Jak mozemy zapobiec zachorowaniom na skutek nadmiernego obcigzenia pracg?
Do przemyslenia: Jakie sg przyczyny nadmiernego obcigzenia pracg? Co moze zrobic¢
organizacja? Co moze zrobi¢ lider? Co moze zrobi¢ zespot? Co moze zrobi¢ dana osoba?

Przyktady srodkéw ograniczajgcych skutki nadmiernego obcigzenia praca:

* 0cena organizacji godzin pracy i przerw » strategie i szkolenia w zakresie
* zamiennos¢ i rotacja zadan zarzadzania stresem
* uzywanie sprzetu i pomocy * utatwianie pracy

0 The Norwegian Ocean Industry Authority: Follow-up of psychosocial and organisational risk at group level

STAMI: Fact book on working environment and health 2024
ZRODLA The Norwegian Labour Inspection Authority: Work-related musculoskeletal disorders
) The Norwegian Labour Inspection Authority: Stress
(W jezyku
norweskim)



https://www.havtil.no/contentassets/0c84d886350b425ab27457c92e7e59b0/st-18572-3-oppfolging-av-organisatorisk-og-psykososial-risiko-pa-gruppeniva.pdf
https://noa.stami.no/wp-content/uploads/2024/09/Faktabok-om-arbeidsmiljo-og-helse-2024.pdf
https://www.arbeidstilsynet.no/arbeidsmiljo/arbeidsrelaterte-muskel--og-skjelettplager/
https://www.arbeidstilsynet.no/arbeidsmiljo/stress/
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