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ERGONOMIA - czyli jak pracowac wygodniej, zdrowiej i bezpieczniej

Szanowni Panstwo,

poradnik, ktéry trzymacie Paiistwo w rekach zawiera podstawowe informacje o tym
jak dbac o bezpieczenstwo i zdrowie podczas pracy.

Znajdziecie w nim Paistwo uzyteczne wskazoéwki ergonomiczne dotyczace technik
prawidtowego wykonywania pracy m.in.: w pozycji siedzacej, przy komputerze, sto-
jacej, wymagajacej przemieszczania ciezkich obiektéw, statycznej czy monotonnej.

Znajomos¢ kilku zasad pozwalajacych na dostosowanie miejsca pracy do rodzaju
wykonywanych zadarn z uwzglednieniem psychofizycznych mozliwosci osoby
zatrudnionej na danym stanowisku wptynie pozytywnie na jako$¢ i komfort pracy
Pomorzan.

W trosce o poprawe istniejacych warunkéw pracy mieszkaricéw Pomorza Samorzad
Wojewddztwa Pomorskiego pragnie zwrdci¢ uwage pracodawcéw na korzysci
ptynace z podejmowania dziatar zmierzajacych do utrzymania zdolnosci do pracy
przez caty okres aktywnosci zawodowej pracownikow.

Niniejszy poradnik podkresla role ergonomii w tworzeniu warunkéw pracy, zgodnie
ze specyfika miejsca i stanowiska pracy. Pamietajmy o tym, ze zdrowszy pracownik
wykonuje swoje obowiazki sprawniej, efektywniej i stanowi cenny zaséb kadrowy
kazdego przedsiebiorstwa.

Zapraszamy do lektury
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Praca
wykonywana
W pozyji siedzacej ®




1. Dobdr i regulacja siedziska

Béle w dolnej czesci plecdw nie pojawiaja sie znikad. Pozycja siedzaca znieksztatca
naturalna krzywizne kregostupa w odcinku ledzwiowym, wyginajac go do tytu,
w kierunku grzbietu.

Im czesciej i dtuzej sie siedzi, tym wieksze ryzyko pojawienia sie w tej czesci do-
legliwosci i zwyrodnien. Z tego powodu warto odpowiednio dobrac i requlowaé
swoje krzesto podczas pracy.

Innego krzesta potrzebuje drobna kobieta, innego rosty mezczyzna. Krzesto po-
winno posiadac szereg regulacji, dzieki ktérym mozliwe jest dopasowanie jego
wymiaréw do ciata osoby z niego korzystajacej. Wysokos¢ siedziska trzeba dobrac
tak, by stopy swobodnie spoczywaty na podtodze, a miednica znajdowata sie nie
nizej, niz kolana. Dobrze, jezeli siedzisko mozna pochyli¢ do przodu, obnizajac
jego przednia krawedz, a tym samym unoszac miednice. Podtokietniki powinny
by¢ umieszczone w miare blisko tutowia, podpierajac tokcie i przedramiona, ale
bez koniecznosci unoszenia barkéw. Oparcie powinno wspiera¢ przede wszystkim
dolna czes¢ kregostupa — jezeli nie spetnia tej funkcji nalezy podtozy¢ w tym miejscu
watek lub niewielka poduszke. (llustracja nr 1)

Krzesta bez tapicerki np. plastikowe czy drewniane nie nadaja sie do dtugotrwatego
siedzenia ze wzgledu na zbyt twardg powierzchnie. Materiat uzyty na pokrycie ptyty
siedzeniowej i oparcia plecéw musi réwniez przepuszczac i dobrze odprowadzac
pare wodng, wydalang z powierzchni skory, stad tez chybionym pomystem sg po-
krycia obite skéra. Tkanina syntetyczna, najlepiej z dodatkiem wiékien naturalnych,
zapewni odpowiednig przepuszczalnosé¢ dla powietrza i pary wodnej, a jednoczesnie
bedzie na tyle szorstka, by uniemozliwi¢ zeslizgiwanie sie z krzesta.

/

llustracja nr 1:
Poduszka ledzwiowa w formie pétwatka (po lewej) i sposdb jej zastosowania
w krzesle o nieprawidtowo uksztattowanym oparciu plecéw (po prawej).
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2. Alternatywne rodzaje siedzisk

a) klekosiad

Klasyczne krzesto z poziomo ustawiong ptyta siedzeniowa nie jest ani jedynym, ani
najlepszym mozliwym rozwigzaniem na dolegliwosci pojawiajace sie w wyniku
dtugotrwatej pracy w pozycji siedzacej.

Pomyst siedzenia na pochylonej do przodu pfycie siedzeniowej doprowadzit do
powstania siedziska zwanego klekosiadem. (llustracja nr 2 i 3) W przeciwienstwie
do zwyktego krzesta, wyposazony jest on w dodatkowe powierzchnie, na ktore,
poprzez kolana i przednig czes¢ podudzi, wywierany jest nacisk zwiazany z pod-
trzymywaniem czesci ciezaru catego ciata - stad jego nazwa.

Siedzisko takie ma jednak wade, nie nadaje sie do pracy, przy ktérej — co prawda-
przebywa sie dtugo w pozycji siedzacej, ale jednoczesnie czesto nalezy odrywac sie
od stanowiska pracy. Proces siadania na klekosiadzie i wstawania z niego pochtania
zbyt wiele czasu i energii, ze wzgledu na koniecznos¢ ,wplecenia” obu koiczyn
dolnych pomiedzy ptyte siedzeniowg i powierzchnie klecznika.

llustracjanr2i3:
Klekosiad.




Tak reaguje twoje ciato podczas
8 godzinnej pracy w pozycji siedzace;j!

Kregostup Wzrok )
zwiekszone napiecie przeciazenia miesni ciata
migsniowo-szkieletowe rzeskoweqo, okalajacego
prowadzi do przeciazenia soczewke i miesni gatki ocznej,
migsni, a to do zmian 0 moze skutkowac bélami
degeneracyjnych oczu i glowy )
N
Ramiona
Kosci - ciagte napiecie migsni ramion
zwiekszone ryzyko osteoporozy, powoduje przewlekty bél
z powodu braku obcigzen
stymulujacych prawidtowy
metabolizm kosci
( )
Nadgarstki

nadmierne wygiecie
nadgarstkow moze prowadzi¢
-} do ucisku w kanale nadgarstka
Iylakipodudzi | b e na nerw posrodkowy co
spowodowane nieprawidtowym | ___oooeeee T skutkuje zespotem ciesni
przeptywem krwi zylnej nadgarstka i objawia sie

Z | N - i
w nogach U U L dretwieniem palcéw )
Jesli musisz pracowac na siedzaco
rob to poprawnie!
----------------------------------- Monitor na wprost osoby
Regulacja kata odchylenia na nim pracujacej
i wysokosci oparcia <
N .| Gérma kraweds ekranu

na wysokosci wzroku )
Regulacja wysokosci
podtokietnikow

S
*~.J Monitor bokiem lub tytem
do Zrédta Swiatta
\ V.
P

Podpora kregostupa T s
ledzwiowego i regulacja Przedramiona na blacie
wysokosci siedziska ~~.._| lub podtokietnikach,

ktore powinny by¢

kprzedluieniem blatu

(Krzeslo na kétkach ) (Podnéiek pod stopy )




ERGONOMIA - czyli jak pracowac wygodniej, zdrowiej i bezpieczniej

b) krzeslo-pilka (balance chair)

Coraz wigksza popularnosc zyskuje siedzisko dynamiczne, ktére nie,zamraza” po-
stawy ciata, a wrecz przeciwnie — prowokuje do czestych zmian utozenia tutowia,
miednicy i koriczyn dolnych.

Krzesto-pitka jest siedziskiem niestabilnym, w ktérym ptaszczyzna siedzeniowa
zmienia swoje utozenie pod wptywem ruchéw ciata np. podczas lekkiego pochylania
tutowia czy siegania w gfab biurka.

Innym pomystem na siedzisko dynamiczne jest wykorzystanie duzej pitki gimna-
stycznej, mocowanej do szerokiej podstawy na kétkach i wyposazonej w niskie
oparcie, zapewniajace wsparcie odcinka ledZwiowego podczas siedzenia z tutowiem
ustawionym pionowo.

llustracja nr 4: llustracja nr 5:
Krzesto-pitka (balance chair). Zastosowanie pitki zamiast zwyktego krzesta.

3. Dobdr biurka i regulacja wysokosci ptaszczyzny roboczej

Biurko to nie tylko miejsce dla rak, ale i nég. Elementy umieszczone bezposrednio
pod blatem, takie jak: wysuwana poétka na klawiature, szuflada, pétka na drukarke
czy chocby metalowe czeici stelazu biurka, zabieraja miejsce nogom, utrudniaja
siadanie i wstawanie, a dodatkowo moga by¢ przyczyna drobnych urazéw. Dobrze
jesli biurko posiada mozliwos¢ regulowania wysokosci blatu. Nalezy ustawi¢
go na rowni z fokciami tak, aby przedramiona mogty na nim swobodnie spoczywac
w pozycji poziomej. Podczas wykonywania pracy precyzyjnej blat powinien by¢
umieszczony powyzej pasa, a jesli konieczne jest w niej uzywanie sity, nieco nizej
niz pas, ale nie kosztem przestrzeni na nogi.




llustracja nr 6:
Odpowiednia regulacja
wysokosci blatu w stosunku
do przedramion.

Biurko o regulowanej wysokosci nie jest jednak wymogiem bezwzglednym, aby mé6c
pracowac w pozycji ergonomicznej. Zaktadajac, ze jest ono wystarczajgco wysokie
oraz, ze krzesto jest w stanie zapewni¢ nizszej osobie wyniesienie jej na taka wy-
sokos¢, by jej tokcie znalazly sie na poziomie blatu, jedyna kwestig do rozwigzania
pozostaje brak kontaktu stop z podtozem. Mozna temu zaradzi¢, stosujac odpo-
wiedni podnézek, stanowigcy podparcie dla stép. Powierzchnia robocza podnézka
powinna by¢ ustawiona ukos$nie, a on sam wsuniety pod biurko na taka gtebokos¢,
by stopy z podudziami tworzyty kat prosty.

llustracja nr 7:

Podnézek (po lewej) oraz jego
zastosowanie w przypadku oséb
niskiego wzrostu i korzystajacych
z biurka o nieregulowanej
wysokosci (po prawej).
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4. Rozmieszczenie przedmiotéw pracy

Przedmioty i narzedzia pracy nie moga byc¢ rozmieszczone na ptaszczyZnie roboczej
w sposob przypadkowy. Nierzadko sam pracownik jest w stanie w sposéb intuicyjny
utozyc je tak, by zrealizowac swoje zamierzone dziafania i nie powodowac nadmier-
nego obcigzenia ciata. Strefg najdogodniejszg jest ten obszar biurka, do ktérego
pracownik jest wstanie dosiegna¢ przedramionami, gdy jego ramiona zwisaja
swobodnie wzdtuz tutowia, a tokcie pozostaja zgiete. Najwazniejszymi czynnikami,
ktére powinny decydowac o wyborze miejsca dla danego obiektu, jest jego masa
oraz czestos¢, z jaka jest on uzywany. Przedmioty ciezkie powinny by¢ ulokowane
niedaleko, by manipulacja nimi nie wigzafa sie z przyjmowaniem wymuszonej po-
stawy ciata. Im przedmiot Izejszy, tym mozna go odsungc¢ dalej. Analogicznie, im
czesciej dany obiekt jest uzywany, tym blizej pracownika powinien sie znajdowac.

llustracja nr 8:
Przytulnie lecz nieergonomicznie.




5. Przerwy i ¢wiczenia w trakcie pracy

To nieprawda, ze praca siedzaca nie meczy. Im gorzej dopasowane stanowisko pracy,
tym wiecej miesni pracuje podczas siedzenia, by kompensowac nieodpowiednio
dopasowane krzesto czy biurko. Przebywanie dtugotrwale w jednej, niezmiennej
pozycji powoduje, ze cze$¢ miesni jest stale obcigzona, a czes¢ nie pracuje wcale.
Po kazdej godzinie pracy na siedzaco ciato powinno odpocza¢ 5 minut w pozycji
stojacej wyprostowanej, najlepiej podczas chodzenia.

Najwiekszy wptyw na zdrowie i samopoczucie osoby pracujacej na siedzaco bedzie
miec jednak forma spedzania przez nig czasu wolnego. Najprostsza do uprawiania,
zalecana forma aktywnosci sg intensywne spacery, trwajace jednorazowo przynaj-
mniej 30 minut. Tempo powinno by¢ na tyle duze, by odczuwalnie wzrosta czestos¢
tetna oraz oddechu. Niezaleznie od tego, jaki rodzaj aktywnosci zostanie wybrany,
powinno sie go praktykowac regularnie, co najmniej trzy razy w tygodniu.

a) b) 0 d)

llustracja nr 9:

Przyktadowe ¢wiczenia zalecane w przerwach od pracy siedzacej: a) pogtebianie lordozy ledzwiowej i szyjnej,

b) wycigganie ramion do géry przy splecionych razem palcach, c) sktony boczne tutowia z przedramionami na wysokosci gtowy,
d) unoszenie ramion w barkach.

10
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Praca
Z uzyciem
komputera e




1. Dobor i ustawienie monitora

Czarny i potyskliwy monitor jest by¢ moze stylowy, ale niekoniecznie ergonomiczny.
Najodpowiedniejsza jest jasna obudowa z matowym wykonczeniem powierzchni,
ktére zapobiega odbijaniu sie Swiatta. Niestety ekrany z potyskliwag powierzchnig
sg obecnie rozwigzaniem dominujacym. Podczas pracy z komputerem, z oprogra-
mowaniem, w ktérym dominuje jasne lub biate tto, warto zwréci¢ uwage na od-
powiednie oswietlenie pomieszczen oraz zadbac o jasny kolor $cian, aby wzrok
nie musiat sie nieustannie dostosowywac do kontrastujacych ze soba powierzchni.

llustracjanr 10 Niezbedng cecha obudowy monitora jest podstawa umozliwiajagca zmiane ustawienia
Warto zadbac o odpowiednie  akrany wzgledem uzytkownika. Chodzi o regulacje kata pochylenia ekranu i wyso-
oswietlenie podczas pracy. kosci ustawienia monitora, ktéry powinien znajdowac sie na wprost uzytkownika,
aby zapobiegac skretom szyi. Osoba pracujaca z monitorem umieszczonym w sto-
sunku do niej po lewej badz prawej stronie naraza sie na przecigzenia kregostupa
w odcinku szyjnym, co na poczatku objawia sie bolem, a po latach moze skonczy¢
sie nieodwracalnymi zmianami.
Monitor powinien by¢ umiejscowiony na takiej wysokosci, by gérna krawedz ekranu
byta na wysokosci wzroku lub lekko ponizej. W przypadku braku regulacji mozna
doposazyc¢ stanowisko w przegubowe ramie, mocowane do blatu biurka lub $ciany,

12
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do ktérego mozna dokreci¢ sam panel z ekranem, po uprzednim wymontowaniu
go od podstawy. Drugim rozwigzaniem bardziej ekonomicznym, bedzie podtozenie
pod podstawe monitora ryzy papieru lub grubej, nieuzywanej ksigzki. Wazne jest,
by po takiej operacji monitor stat prosto.

Nie mniej wazne jest usytuowanie monitora wzgledem Zrédet $wiatta w pomiesz-
czeniu. Takimi zrédtami sa w czasie dnia przede wszystkim okna. Najgorszym
ustawieniem stanowiska pracy jest umieszczenie go pod oknem tak, ze osoba
pracujaca siedzi twarzg skierowana w jego strone. Pracujace w takich warunkach
oko zmuszone jest do ciagtej adaptacji. Wariantem akceptowalnym jest praca

7N

plecami do okien, ale pod warunkiem, ze pomieszczenie jest do$¢ gtebokie,
(dzieki temu promienie stoneczne nie beda odbijaty sie od monitora) a w samych
oknach zamontowano rolety, umozliwiajace zmniejszenie doptywu Swiatta z ze-
wnatrz. Najlepszym rozwigzaniem jest usytuowanie monitora bokiem do okna,
w odlegtosci przynajmniej jednego metra od niego, co zapewnia odpowiednie
oswietlenie na catej powierzchni biurka.

2. Dobdr i ustawienie klawiatury

| N

llustracjanr 11:

Regulowane ramie do mocowania
monitora (po lewej) oraz ustawienie
Z jego pomoca odpowiedniej
wysokosci dla ekranu

(po prawej).

Zamiast w klasyczna klawiature o obrysie prostokatnym, warto zainwestowac
w nieco drozsze, ale bardziej ergonomiczne rozwigzanie: klawiature z rozdzielonym
w potowie blokiem alfanumerycznym, utozonym po tagodnym tuku.

Klawiature ustawia sie na wprost osoby jej uzywajacej, by pozycja ciata podczas
pracy byta mozliwie symetryczna, oraz w odlegtosci 10-15 cm od krawedzi blatu
biurka, aby zapewni¢ miejsce na przedramiona i nadgarstki.

13




llustracja nr 12:

Klawiatura o dzielonej konstrukgji
z amortyzowang podktadka

pod nadgarstki.

Klawiatura winna spoczywa¢ na blacie mozliwie ptasko, jedynie w sytuacji, gdy
pracownik zmienia pozycje na odchylong do tytu, korzystamy z nézek umieszczo-
nych w tylnej krawedzi klawiatury, aby ptaszczyzna klawiszy podazata za zmianami,
pozwalajac utrzymac wyprostowane stawy nadgarstkowe.

3. Wykorzystanie ergonomicznych pomocy technicznych

Osobom pracujacym z duza iloscig dokumentéw papierowych, ktérych zawartos¢
jest przepisywana zaleca sie korzystanie z uchwytu na dokumenty. Ma on najcze-
$ciej forme ptaskiej podktadki z klipsem do przytrzymania kartek papieru, ktdrg
mozna przymocowac do obudowy monitora. Dzieki takiemu rozwigzaniu papiery
nie zajmujg miejsca na biurku i nie zmuszaja do przesuwania klawiatury.

Poniewaz, obok kregostupa i oczu, to nadgarstki sg najbardziej narazone na
niekorzystne konsekwencje wynikajace z pracy z komputerem, warto zadba¢
0 nie w sposéb szczegdlny. Jedng z przypadtosci oséb, ktére dtugo pracujg przy
komputerze jest dretwienie palcdéw, spowodowane utrzymywaniem wymuszonej
pozycji nadgarstka przez co dochodzi do ucisku na nerw. (llustracja nr 14) Zaleca
sie zastosowanie miekkich podpdrek, na ktérych nadgarstki bedg mogty spoczy-
wac w pozycji wyprostowanej. W przypadku klawiatury podpérki takie maja forme
niskiego i ptaskiego pétwatka, wypetnionego zelem, natomiast spéd wykonany

llustracja nr 13:
Podktadka z zelowym watkiem
pod nadgarstek.

14
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jest z tworzywa fatwo przylegajgcego do blatu. Warto zauwazy¢, ze w przypadku
klawiatur z rozdzielonym blokiem alfanumerycznym, podobna podpérka jest juz
jej elementem sktadowym. Analogiczne podparcia wystepuja w wersji dla myszki,
zazwyczaj w postaci podkfadki.

llustracja nr 14:
Pozycja neutralna (po lewej) oraz pozycje wymuszone reki.

4. Dlugotrwala praca z komputerem przeno$snym

Osobnym tematem jest bezpieczna praca z komputerem typu laptop, notebook czy
netbook. Trudno jest pracowac przez wiele godzin trzymajac komputer na kolanach.
Taka pozycja moze by¢ dopuszczana jedynie wéwczas gdy ma miejsce niezbyt czesto.
Utrudnieniem w dopasowaniu tego rodzaju urzagdzen do wymogow ergonomii jest
jego konstrukgja czyli potaczenie monitora z klawiatura. Sa dwa rozwigzania, ktére
mozna zastosowacd: podtaczenie do laptopa dodatkowego monitora, albo podpiecie
dodatkowej klawiatury. Rozwigzanie pierwsze jest bardziej kosztowne, ale daje

SAANAAAAEAAINIIIIII. |

llustracja nr 15:
Podstawka pod laptop
z klawiatura ergonomiczna.

15




mozliwos¢ pracy z ekranem o lepszych parametrach. W przypadku rozwigzania
drugiego, oprécz dodatkowej klawiatury potrzebna bedzie réwniez podstawka pod
laptop, ktéra umozliwi uniesienie ekranu na odpowiednia do pracy wysoko$¢. W tej
sytuacji laptop traktowany jest jako monitor, a wprowadzanie danych realizowane
jest z uzyciem osobnej klawiatury.

llustracja nr 16:
Podstawka pod laptop (strona lewa) i sposdb jej wykorzystania, wraz z dodatkowa klawiatura,
do stworzenia ergonomicznego stanowiska pracy (strona prawa).

llustracjanr 17: llustracja nr 18:
Nieprawidtowa pozycja siedzaca. Prawidtowa pozycja siedzaca.
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.....................................................................................................

1. Dobdr wysokosci stolu

Wysokos¢ stotu nalezy dobra¢ do swojego wzrostu i rodzaju wykonywanej pracy.
Innej wysokosci stotu potrzebuje osoba pracujaca sitowo, a innej osoba pracujaca
precyzyjnie. Punktem odniesienia podczas doboru odpowiedniej wysokosci ptaszczy-
zny roboczej jest zawsze wysokos$¢, na ktérej znajduja sie tokcie, gdy ramiona zwisaja
swobodnie wzdtuz tutowia. Od 5 do 10 ¢cm ponizej tej wysokosci to odpowiednie
ustawienie dla wiekszosci prac lekkich, z przedmiotami przecietnych rozmiaréw,
dobre tez do pisania czy rysowania. Im wiecej sity trzeba uzy¢ lub im ciezsze sg
przedmioty pracy, tym nizszy powinien by¢ stét — w skrajnych przypadkach blat
moze siegac nawet bioder. Jesli praca wymaga stabilnosci rak lub gdy przedmioty
pracy sg wyjatkowo mate, blat powinien znajdowac sie powyzej tokcia, by skréci¢
odlegtos¢ do oczu i méc podeprzec przedramiona blizej nadgarstkéw. Idealnym
rozwigzaniem jest stétz regulacjg wysokosci, ktérg mozna fatwo przeprowadzi¢ dla
pracownikéw r6znego wzrostu oraz dla dowolnego rodzaju pracy.

& £ &
now

llustracja nr 19:

Réznice potozenia ptaszczyzny
roboczej wzgledem utozenia
tokci, wynikajace z charakteru
pracy: a) praca precyzyjna,

b) praca lekka, ¢) praca
wymagajaca uzycia sity.

=
- T = = v

llustracja nr 20: = , ! [:‘-r ; h\\‘ )

Wysokos¢ bIatup[;;zc);E;jancyaccr? =z -' . 'ﬁ \&
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2. Siedziska do pracy w pozycji potstojacej

L4

Wiele czynnosci, wykonywanych tradycyjnie w pozycji stojacej, mozna z powodze-
niem realizowac, korzystajac ze specjalnego rodzaju siedziska do pracy w pozycji
poétstojacej. Jest ono wyzsze niz tradycyjne krzesto, pozwala przysig$¢ podczas
stania przy jedynie niewielkim ugieciu kolan, bez oparcia plecéw, ale ze specjalnie
uksztattowana ptyta siedzeniowa, najczesciej przypominajaca siodto do jazdy kon-
nej lub szerokie siodetko rowerowe. Jego uzywanie zmniejsza obcigzenie koriczyn
dolnych i ryzyko zylakow.

Nalezy pamietac o tym, ze w przypadku korzystania z takiego krzesta konieczne
moze okazac sie obnizenie ptaszczyzny roboczej stotu, by dopasowac ja do nowej
wysokosci, na jakiej znajda sie tokcie.

llustracja nr 21:

Wysokie krzesto siodetkowe

(po lewej) oraz wykorzystanie

go do pracy w pozycji pétstojacej
(po prawej).

llustracja nr 22:
Praca wykonywana w pozycji pétstojacej.
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3. Dodatkowe pomoce

llustracja nr 23:

Stopien wspierajacy stope

(po lewej) i wykorzystanie go
do cyklicznych zmian utozenia
koriczyn dolnych (po prawej).

W zwalczaniu niekorzystnych skutkéw bezruchu konczyn dolnych poméc moze
prosty element wyposazenia stanowiska, jakim jest stopien stuzacy do opierania
jednej ze stép podczas stania. Drewniana lub metalowa konstrukcja powinna by¢
odpowiednio stabilna i ciezka, by nie $lizgata sie po podtozu. Jego wysoko$¢ nalezy
dobra¢ indywidualnie, aby utozenie wspieranej koficzyny zmienito sie zauwazalnie,
a korzystanie ze stopnia nie wigzato sie z problemem utrzymania réwnowagi.

Komfort stania mozna poprawic sobie poprzez zastosowanie tzw. mat przeciwzme-
czeniowych. Odpowiednio elastyczne i sprezyste zmniejszajg nacisk wywierany przez
podtoze na stopy i dzieki temu zmniejszaja zmeczenie stawdw, ndg czy plecédw.

llustracjanr 24:
Mata przeciwzmeczeniowa.
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4. Cwiczenia w trakcie pracy

Praca stojgca moze niekorzystnie wptywac przede wszystkim na kornczyny dolne. Jesli
chcemy przeciwdziata¢ mozliwym konsekwencjom pozostawania w bezruchu np.
powstawaniu zylakéw, warto zadbac o siebie w trakcie oraz po pracy. Jesli charakter
pracy na to pozwala, mozna wykonywac proste ¢wiczenia w trakcie jej trwania.

Przyktadowe ¢wiczenie polega na wspinaniu sie na palce stdp, a nastepnie przeno-
szeniu ciezaru catego ciata na piety, przy stopach zgietych grzbietowo (do géry).

llustracja nr 25:
Wspiecie na palce.

llustracja nr 26:
Krazenie kolan.
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Jest to najlepszy sposéb na przywrdcenie prawidtowego krazenia krwi zylnej w ob-
rebie koficzyn dolnych. Jesli to mozliwe powinno sie wygospodarowac na nie kilka
minut przerwy. W tym czasie mozna wzbogaci¢ wachlarz ¢wiczen o p6tprzysiady
i naprzemienne unoszenie kolan do géry oraz sktony i skrety tutowia. Dla 0séb, ktére
w trakcie pracy nie przemieszczaja sie, wskazane jest chodzenie. Po pracy sprzyja-
jaca jest aktywna forma spedzania czasu wolnego. Spacery czy jazda na rowerze
dostarcza nogom niezbednej dawki ruchu. Podczas siedzenia nalezy trzyma¢ nogi
powyzej miednicy np. na wysokim podnézku. Idac spac nalezy utozy¢ je na czym$
miekkim tak, by réwniez byty lekko uniesione — w ten sposéb beda odpoczywaty
zyty i zmniejszy sie prawdopodobienstwo rozwoju zylakow.

llustracja nr 27: llustracja nr 28:
Skfon tutowia. Skret tutowia.
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Praca wymagajaca
przemieszczania
ciezkich obiektow o




1. Czynnosci wykonywane przed podnoszeniem

Podnoszenie i przenoszenie zbyt ciezkich przedmiotdw w niewtasciwy sposéb moze
miec¢ powazne konsekwencje dla kregostupa. Jezeli zachodzi koniecznos¢ przeniesie-
nia czegos$ ciezkiego warto przemysle¢ mozliwos¢ podzielenia go na mniejsze czesci,
mozliwe do przeniesienia np. zamiast przesuwac szafe wraz z cata jej zawartosci,

Warto zastanowic sie, czy na pewno jest potrzeba dZzwigania. By¢ moze mozliwe jest
uzycie podnosnika, wézka lub innego sprzetu pomocniczego.

llustracja nr 29:
W pracach wymagajacych przenoszenia duzych ilosci ciezkich
przedmiotéw niezbedne jest zastosowanie podnosnika.

Przemieszczajac sie z ciezarem cztowiek jest mniej zwinny, a préba ominiecia nawet
najmniejszej przeszkody moze zakonczy¢ sie upadkiem i urazem. Dlatego wazne jest,
zeby zbada¢ wybrang trase zanim podniesie sie przedmiot. Warto zwréci¢ uwage
na szerokos¢ przejs¢ i korytarzy, jako$¢ nawierzchni i oswietlenie. Jesli droga bedzie
dtuga, a obiekt ciezki nalezy zaplanowac przystanki. Takie miejsca powinny dawac
mozliwo$¢ fatwego odfozenia i ponownego podniesienia ciezaru, najlepiej z wysokosci
bioder. Jesli miejsce, gdzie przedmiot ma zostac ostatecznie odtozony, lezy w obszarze
powyzej obreczy barkowej pracownika, powinien on przy odktadaniu wykorzystac
ptaszczyzne roboczg o charakterze pomocniczym. Dzieki niej mozliwa bedzie zmiana
chwytu na taki, ktéry utatwi odtozenie go na duzg wysokos¢. Warto zwrdci¢ uwage
na schody i podobne utrudnienia.
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Niewiele os6b mysli o tym, Ze ciato trzeba przygotowac do nadchodzacej pracy
poprzez odpowiednig rozgrzewke. Wystarczy 10 minut. Mozna zacza¢ od biegu
w miejscu by dotleni¢ organizm i przyspieszy¢ krazenie krwi. Potem rozgrzac stawy
i wiezadfa, wykonujac powolne krazenia poszczegdlnych czesci ciata, a na koniec
rozciggna¢ miesnie.

Zobacz jakie dolegliwosci mozesz miec przez
niewlasciwe przenoszenie i podnoszenie ciezaréw

( Bole migsni }

Zwyrodnienie
stawow kregostupa

[ Zapalenie stawow }

[ Zapalenie nerwéw }

[ Zapalenie $ciegien }

A wystarczy tylko stosowac sie do kilku zasad,
aby tych problemdéw uniknac.

Zastanow sie, czy warto?
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llustracja nr 30:

Pracownik podczas przenoszenia
obserwujacy otoczenie i sama
trase (po lewej) oraz zachowanie
niepoprawne, polegajace

na zwracaniu uwagi na niesiony
przedmiot (po prawej).

llustracja nr 31: Przyktadowe
¢wiczenia rozciggajace dla
koniczyn dolnych a), b), c).
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)

llustracja nr 32:
Przyktadowe ¢wiczenia rozciggajace dla tutowia a), b), ), d), e), f).




llustracja nr 33:
Przyktadowe ¢wiczenie rozciggajace dla ramion.

llustracja nr 34:
Przyktadowe ¢wiczenia rozciggajace dla ramion.
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1

llustracja nr 35:
Przyktadowe ¢wiczenia rozciggajace dla przedramion.

§

llustracja nr 36:
Przyktadowe ¢wiczenia rozciggajace dla szyi.

2. Techniki podnoszenia, przenoszenia i odkladania

Podstawowa i najwazniejsza zasada, o ktdrej warto pamietac podczas podnoszenia,
przenoszenia i odktadania ciezkiego przedmiotu, jest trzymanie go zawsze mozliwie
najblizej swojego ciata. Powinno sie ustawia¢ do niego maksymalnie blisko, a jesli jest
odpowiednio maty, powinien znalez¢ sie pomiedzy rozstawionymi lekko na zewnatrz
stopami. Siegajac po niego w miare mozliwosci nalezy ugig¢ nogi w kolanach, pozosta-
jacwyprostowanym w tutowiu. Jesli jest potrzeba, np. gdy przedmiot jest duzy, mozna
sie pochyli¢, ale plecy nalezy mie¢ wyprostowane. Nalezy unika¢ zginania plecéw
w tzw. koci grzbiet. Ciezar powinno sie podnosi¢ powoli majac go doktadnie przed
soba i nies¢ mniej wiecej na wysokosci pasa. W takiej sytuacji ciato jest symetrycznie
obciazone. Ciezar nalezy przyciskac do tutowia i odktada¢ na podwyzszenie umiesz-
czone na wysokosci bioder, poniewaz to najbezpieczniejsza wysokos¢ do operowania
ciezkimi przedmiotami. Tempo przemieszczania sie powinno by¢ umiarkowane, bez
nagtych zrywéw i zmian kierunku. Nie nalezy nie$¢ przedmiotu trzymajac go z boku,
przy skreconym tutowiu. Nie powinno sie go réwniez obraca¢, dopoki jest niesiony.




llustracja nr 37:
Zastosowanie techniki
podnoszenia nogami

w przypadku obiektu

o odpowiednio matych
gabarytach, mieszczacego sie
miedzy ugietymi nogami.

llustracja nr 38:
Po lewej prawidtowa pozycja podczas podnoszenia ciezaru,
po prawej nieprawidtowa pozycja.
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llustracja nr 39:
Zastosowanie tzw. stylu wolnego,
polegajacego na niepetnym
ugieciu ndg oraz czeSciowym
pochyleniu wyprostowanego
tutowia, w celu podniesienia
obiektu zbyt duzego, by zmiescit
sie miedzy kolanami.
/
llustracja nr 40:
Przenoszenie ciezaru trzymanego
doktadnie przed soba (po lewej)
oraz zachowanie nieprawidtowe,
polegajace na przenoszeniu go
z tutowiem skreconym w bok
(po prawej).

? N\
llustracja nr 41:
Odktadanie ciezaru na palete
\ ) o tak dobranej wysokosci, by
\/< zbedne byto pochylanie tutowia
(po lewej) oraz odkfadanie na
U U — ) zbyt mata wysokos¢ (po prawej).




3. Rodzaje chwytu

llustracja nr 42:

Chwyty dozwolone,
wykorzystujace wyciecia dla rak
lub mozliwo$¢ podtrzymywania
obiektu od spodu (po lewej) oraz
chwyt niebezpieczny, polegajacy
jedynie na sciskaniu obiektu
miedzy ptasko utozonymi dtorimi
(po prawej).

Chwytajac przenoszony przedmiot trzeba pamieta¢, aby minimalizowac ryzyko jego
wyslizgniecia sie z rak. Jesli posiada on uchwyty, zagtebienia badz wyciecia prze-
widziane dla dtoni, warto z nich skorzystac. Jedli nie, mozna chwyci¢ przedmiot od
dotu, zginajac dtonie i podtrzymujac za spdd. Jesli gabaryty tego wymagaja, mozna
podtrzymywac go od dotu przedramionami tak, by dtorh zamkneta sie na ktérejs
z dolnych krawedzi, a poziomo obejmowac drugim ramieniem. Chwytanie za boki
i $ciskanie ramionami lub przyciskanie do tutowia jest niebezpiecznym sposobem
przenoszenia, poniewaz napiete miesnie bardzo szybko sie meczg i w kazdej chwili
moga odmowic postuszenstwa.

Warto pamietac tez o mozliwosci uzycia rekawic z gumowa powierzchnia chwytna,
szczego6lnie w przypadku obiektéw gtadkich i sliskich.

gg

4. Normy zwigzane z przenoszeniem ciezkich obiektéw rekoma

Reczne podnoszenie i przenoszenie ciezardw o masie przekraczajacej 50 kg jest zabro-
nione dla pojedynczego pracownika. Dorosli mezczyzni moga w pojedynke przenosi¢
przedmioty o masie do 50 kg, ale pod warunkiem, ze zostali poinformowani jak nalezy
to prawidfowo robi¢, a sama praca ma charakter dorywczy, czyli przenoszenie odbywa
sie nie czesciej, niz cztery razy w ciggu godziny.

Ponizsza tabelka przedstawia normy zwigzane z transportem recznym w zaleznosci
od pfci i wieku pracownika.

Rodzaj pracy KOBIETY

Wiek 16-18 lat Wiek od 18 lat
Praca stata 8kg 12 kg
Praca dorywcza 14 kg 20 kg

MEZCZYZNI

Wiek 16-18 lat Wiek od 18 lat
Praca stata 12 kg 30 kg
Praca dorywcza 20 kg 50 kg
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1. Obciazenia statyczne

Podczas pracy nalezy unikac nienaturalnych pozyciji ciata. Dtugotrwate stanie na jednej
nodze czy wyciagniecie rak do przodu powoduje, ze ciato bardzo szybko sie meczy.
Im pozycja ciata bardziej odbiega od pozycji stojacej lub siedzacej swobodnej, np.
z powodu gtebokiego pochylania tutowia, tym krécej powinno sie jg utrzymywac.
Nie nalezy pozostawac w bezruchu, w pozycji,zamrozonej’, ale starac sie urozmaici¢
repertuar ruchéw, chocby nie byty one wymagane w wykonywanych czynnosciach.
Organizm duzo lepiejznosi wysitek dynamiczny, niz wysitek o charakterze statycznym.

llustracja nr 43:
Obciazenie statyczne wystepuje np. w pracy elektrykéw.

2. Monotypowos¢ i monotonia

Monotypowosc jest to jednostajne powtarzanie ruchdw przez cztowieka. Jednorazowo
wykonywana czynnos¢ nie wigze sie z prawie zadnym obcigzeniem, natomiast ta sama
czynnosc¢ wielokrotnie powtarzana staje sie zZrodtem zmeczenia. Wiasnie powtarzal-
nos¢ sprawia, Ze w miejscu pracy czynnosci typu skrecanie, chwytanie, naciskanie
stanowig zwiekszony czynnik ryzyka. Jednostajne ruchy angazuja wciaz te same
grupy miesniowe, przez co ulegajg one zmeczeniu szybciej, niz podczas zréznicowanej
i naprzemiennej pracy miesni. O pracy monotypowej méwimy wtedy, gdy czynnosci
powtarzaja sie w odstepach krétszych niz 5 minut. Typowe prace monotypowe to prace
silnie zmechanizowane np. przy tasmie produkcyjnej, obstudze automatéw, malowa-
niu natryskowym. Powtarzalno$¢ wykonywanych czynnosci powoduje tez znuzenie
wynikajace zmonotonii dziatan, przyczynia sie do obnizenia czujnosci, wydtuza czas
reakgji. Z tego wzgledu monotypowos¢ zalicza sie do czynnikdw ucigzliwych pracy.
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Monotypowos¢ wystepuje czesto na stanowiskach, gdzie praca wykonywana jest
na akord lub jest normowana. Od szybkosci wykonania zleconych czynnosci zalezy
bezposrednio wynagrodzenie pracownika. Powoduje to cheé przyspieszenia wyko-
nywanych ruchéw roboczych, co przyczynia sie do utrzymywania nieodpowiednich

pozydji przy pracy.

llustracja nr 44:

Praca o powtarzalnych
czynnosciach. Wielokrotnie
powtarzana staje sie Zrodtem
zmeczenia psychicznego

i fizycznego.

Dla prawidtowosci postawy przy pracy wazne jest utozenie gtowy i szyi. Wzrok powi-
nien by¢ skierowany na wprost, a szyja nie powinna by¢ skrecona. Szczegdlnie wazne
jesttow przypadku wielogodzinnego utrzymywania niekorzystnych pozycji np. przy
komputerowych stanowiskach pracy, gdzie pracownik prowadzacy rozmowe z klien-
tem, korzysta jednocze$nie zkomputera. Wszystkie nienaturalne pozycje gtowy wigza
sie z niesymetrycznym obcigzeniem mies$ni, wiezadet i $ciegien szyi, co w dtuzszym
czasie prowadzi do trwatych przykurczéw tych struktur.

KRN

llustracja nr 45:
Pozycja neutralna (po lewej) oraz wymuszone pozycje szyi.




Przy pracach monotypowych bardzo wazne jest utrzymywanie koficzyn gérnych
w potozeniu neutralnym. Ramiona powinny by¢ utozone swobodnie przy ciele. Jesli
koriczyny gérne przy pracy sa zgiete w stawach tokciowych, powinny by¢ odpowied-
nio podparte. W innym wypadku pozycja taka bedzie miata charakter wymuszony.

llustracja nr 46:
Pozycja neutralna (po lewej) oraz
wymuszone pozycje ramienia.

llustracja nr 47:

Wymuszona pozycja ramion

i przedramion w przypadku pracy
technika informatyki.

llustracja nr 48:

Pozycja neutralna (po lewej)
oraz wymuszone pozycje
przedramienia.
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llustracja nr 49:
Wymuszona postawa ciata w pracy inzyniera budownictwa sieci energetycznej.

Celem dzialan ergonomicznych jest redukcja obcigzenia statycznego
i obcigzenia pracag monotypowa. Dla uzyskania tego efektu
nalezy stosowac tzw. zasady ekonomiki ruchow:

¢

* & & o

* o

gtéwne czynnosci manipulacyjne powinny odbywac sie w zasiegu normalnym
rak, bez koniecznosci pracy w wymuszonych pozycjach,

reka nie powinna by¢ wykorzystywana do dtugotrwatego podtrzymywania i ce-
lowania (obciazenie statyczne),

korzystniejsza dla cztowieka jest praca dynamiczna, powinna ona zastepowac
prace statyczna,

obie rece powinny bra¢ udziat w wykonywaniu pracy,

ruchy rak powinny odbywac sie w przeciwnych i symetrycznych kierunkach,
korzystniejsze sa ruchy ciagte, ptynne i wykonywane spokojnie,

nalezy unikac ruchéw prostych i kontrolowanych, ruchy swobodne, wykonywane
po linii krzywej sa szybsze i fatwiejsze,

ruchy rak powinny by¢ rytmiczne,

ruchy powinny by¢ urozmaicone,

nalezy wykorzystac site grawitacji, zwtaszcza przy manipulowaniu ciezkimi
przedmiotami.
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Monotypowos¢ i monotoni¢ mozna zredukowac poprzez:

wprowadzenie rotacji na stanowiskach pracy,

ograniczenie liczby powtoérzen czynnosci, czestotliwosci oraz czasu ich trwania

w trakcie zmiany roboczej,

wydtuzenie cyklu roboczego poprzez dodanie czynnosci podobnego typu, ale

wymagajacych innej aktywnosci, wykonywanych na danym stanowisku pracy

(rozszerzenie pracy),

uzupetnienie czynnosci wykonywanych na stanowisku pracy o czynnosci powy-

konawcze, najczesciej kontrole lub planowanie (wzbogacenie pracy),

wprowadzenie przerw w pracy, w tym mikroprzerw, czyli kilkusekundowych przerw

pozwalajacych na odmrozenie postawy ciata i zmiane pozyciji,

zaplanowanie podczas przerw czynnosci wymagajacych od pracownika dziatan

innych niz te, ktére towarzysza czynnosci rutynowo wykonywanej podczas pracy,

wprowadzanie, w uzgodnieniu z pracownikami urozmaicenia srodowiska pracy
llustracja nr 50: mozliwego na danym stanowisku, np. nadawanie cichej muzyki.

Warto przeciwdziata¢ monotonii

w pracy np. przez nadawanie
cichej muzyki podczas pracy.
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Srodowisko
pracy @




1. Oswietlenie

llustracja nr51:
Warto zadbac o przyjazne oczom
srodowisko pracy.

2. Mikroklimat

Oczy potrzebuja swiatta, ale jego nadmiar im przeszkadza. Niedostateczne o$wietlenie
miejsca pracy uniemozliwia jej wykonywanie. W miare mozliwosci nalezy korzystac
ze Swiatta naturalnego, ale pracujac na siedzaco lub stojac bokiem do okna, by jego
ptaszczyzna nie oslepiata oczu. Im mniejsze sg obiekty pracy, tym bardziej intensyw-
ne oswietlenie jest potrzebne. Nalezy uwazaé na przeszkadzajace w pracy odbicia
od gfadkich i polerowanych powierzchni, a w razie potrzeby przesung¢ stanowisko
pracy tak, by w elementach takich jak blat czy ekran nie odbijaty sie Zzrédta Swiatta,
umieszczone na suficie.

llustracja nr 52:
Kazde miejsce pracy ma
specyficzny mikroklimat.

Dzieki odziezy mozna wptyna¢ na komfort zwigzany z mikroklimatem. Im ciezszg
wykonuje sie prace, tym |zejsza odziez powinno sie nosi¢, poniewaz ciato produkuje
duzo ciepta, ktére musi zosta¢ odprowadzone na zewnatrz. Osoby, ktére intensyw-
nie sie pocg, powinny zaktada¢ bardziej przewiewne ubrania. Pot skraplajacy sie na
skdrze to znak, ze para wodna nie jest w stanie wydostac sie przez warstwy odziezy
do otoczenia.

Osoby pracujace fizycznie na storicu lub w gorgcym pomieszczeniu powinny pamietac
0 piciu wody.

Intensywne pocenie sie podczas ciezkiej pracy, szczeg6lnie w srodowisku goracym,
moze spowodowac grozne w skutkach odwodnienie. Oprocz regularnego uzupetiania
ptyndw nalezy pamietac o przerwach, w czasie ktorych powinno sie wyjs¢ z goracego
pomieszczenia lub schronic sie w miejscu zacienionym.
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3. Halas

Hatas nieodwracalnie niszczy stuch. Jesli nie ma takiej potrzeby, nie nalezy przebywac
w gtosnych pomieszczeniach, a przynajmniej skroci¢ do minimum spedzany w nich
czas. Drugim najprostszym sposobem unikniecia negatywnego wptywu hatasu jest
oddalenie sie od jego Zrédta. Osoby, ktdre musza jednak pracowac w hatasie powinny
przerywac prace i zajac sie czynnosciami przygotowawczymi, transportowymi czy
porzadkowymi, mozliwymi do realizacji poza hatasliwymi miejscami. Dzigki temu uszy
beda miaty szanse odpocza¢, a ryzyko uszkodzenia stuchu zmniejszy sie. Obowiazkowo
ci pracownicy powinni uzywa¢ indywidualnych $rodkéw ochrony, takich jak nauszniki
czy zatyczki, jednak podczas ich stosowania nalezy zachowac szczegdlng ostroznos,
bo mozna nie ustysze¢ sygnatu alarmowego lub stownego ostrzezenia innej osoby.

4, Stres

llustracja nr 53:
Praca w hatasie wymaga

szczegodlnej dbatosci o stuch.

Stres pojawia sie jako reakcja organizmu w sytuacjach, kiedy stawiane wymagania
s wyzsze niz mozliwosci im podotania i moze dotyczy¢ zaréwno pracownikéw, jak
i pracodawcdw. Wymagania sytuacji wywotujacych stres majg charakter obiektywny
i realny ale tez czesto to dana osoba nadaje znaczenie ré6znym okolicznosciom po-
strzeganym jako zagrazajace.

Stresory

relacji
interpersonalnych

T~
Czynniki
Stresory stresogenne
zwigzane z rola W pracy
zawodowa i spoteczng
Stresory sposobu
wykonywania pracy e fizyczne

warunki pracy

Stresory odnalezienia
miejsca w organizadji

-

\ Stresory zwigzane
Zrozwojem
zawodowym

Stresory pogodzenia
funkcjonowania
W organizadji i poza nig
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llustracja nr 54:
Cztowiek zyjacy w stresie czuje sie
jakby byt w labiryncie bez wyjscia.

Zr6dtem wymagar otoczenia zawodowego moga by¢ np. fizyczne warunki pracy, kon-
flikty w zespole pracownikéw czy tez oczekiwania pracodawcy dotyczace wykonania
zadan stwarzajacych trudnosci. Kiedy stres trwa zbyt dtugo a sytuacje go wywotujace
pojawiaja sie czesto, wowczas naturalne procesy dostosowawcze organizmu cztowieka
zostaja zaburzone co jest szkodliwe dla zdrowia i moze prowadzi¢ do réznego rodzaju
choréb. W warunkach dtugotrwatego stresu dochodzi do fizycznego i psychicznego
wyczerpania organizmu. Spowolnieniu ulega aktywnos¢, oddech, akcja serca. Osoba
jest zmeczona, bez sit, moze cierpie¢ na béle miesniowo-szkieletowe. Z czasem
pojawia sie bezradno$¢, apatia, smutek, poczucie winy, zto$¢, utrata zaufania do sa-
mego siebie, utrata zaufania do przetozonych i wspdtpracownikéw. Przedtuzajacy sie
stres zamiast do aktywnosci zmusza do oszczedzania energii. Osoba jest niechetna
dziataniu, jakimkolwiek zmianom w pracy i wykonywaniu nowych obowiazkéw. Taki
rodzaj stresu obniza poczucie wartosci, czasowo ,uszkadza” zdolnos¢ do radzenia
sobie z nowymi lub trudnymi zadaniami w pracy — jest niekorzystny dla pracownika,
pracodawcy i przedsiebiorstwa. Powrét do petnej aktywnosci zawodowej mozliwy
jest po okresie wypoczynku i regeneracji organizmu. Moze on wymagac takze stop-
niowego wdrazania sie do obowiazkéw zawodowych, dodatkowej wyrozumiatosci
oraz pomocy ze strony przetozonych, wspdtpracownikdw, przyjacét, rodziny, a czasem
warto skorzystac ze wsparcia specjalistow.

1. Efektywne zarzadzanie czasem pracy

Kierownicy powinni dbac o racjonalny podziat pracy i stawiac cele, ktére s3 mozliwe
do osiggniecia. Natomiast pracownicy nie powinni odktada¢ wszystkiego na ostatnig
chwile. W przypadku, gdy obowiazki nawarstwiaja sie nalezy okresli¢ priorytety
poszczegdlnych zadan.

2. Dbanie o miejsce pracy

Czyste, funkcjonalne stanowisko utatwi wykonywanie obowiazkéw. Przyjazna
atmosfera w pracy i rozwigzywanie konfliktéw na biezgco zminimalizuja ryzyko
niesnasek miedzy samymi pracownikami.

3. Zadbanie o tzw. rownowage miedzy Zyciem osobistym a praca
(Work-life balance)

Regularne urlopy, dostep do petnych swiadczen zdrowotnych, szanowanie czasu
wolnego pracownikéw. Dbanie o przerwy w pracy.

4. Odpowiednia motywacja pracownikow

Grozby, nagany czy widmo redukgji stanowisk pracy niszcza satysfakcje pracownikéw
zwykonywanych obowigzkéw. Skuteczniejsze jest motywowanie pozytywne jak np.
nagrody, wyrdznienia, premia.

5. Pozytywne myslenie i akceptacja siebie

Trzeba pogodzic sie z mysla, ze nikt nie jest doskonaty. Kazdemu zdarzajg sie btedy,
powinno sie wierzy¢ w siebie i wlasne mozliwosci.
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6. Sport i dieta

Cwiczenia fizyczne nie tylko polepszaja kondycje fizyczna, ale rowniez wptywaja
pozytywnie na samopoczucie. Endorfiny, powstajgce podczas wysitku fizycznego
to tzw. ,hormony szczescia’, wywotujace uczucie zadowolenia. Szczegélnie korzystna
dla zapracowanych jest: joga, uczaca technik relaksacyjnych, a takze spacery na swie-
Zym powietrzu.

Racjonalne odzywianie ma kolosalny wptyw na funkcjonowanie naszego uktadu ner-
wowego — zwlaszcza jesienia i zima, kiedy nie mamy w diecie tylu owocow i Swiezych
warzyw. Nalezy je$¢ produkty z duza zawartoscig witaminy B i C.

7. Umiejetno$¢ roztadowywania emocji

W zyciu czesto mamy sytuacje, ktére wzbudzajg wiele emocji — poza praca takze.
Kluczem jest tutaj nie ich unikanie, ale nauczenie sie, jak te emocje roztadowac.
Mozna to zrobic¢ na przyktad:

uprawiajac sport,

robigc cos, co wzbudza diametralnie inne emocje,

poswiecajac czas na swoje hobby,

stuchajac, a jeszcze lepiej $piewajac na gtos piosenki, ktre wyrazaja obecne uczucia,

piszac wtasnego bloga.

8. Dbanie o wypoczynek bierny

Obecnie niewiele 0séb $pi tyle, ile organizm faktycznie potrzebuje. Nadrabianie spa-
niem w weekendy do potudnia nie niweluje tego problemu. Najwazniejsze jest, aby:
wyznaczy¢ sobie konkretne godziny snu — i w miare dokfadnie sie ich trzymac,
nie pi¢ przed snem kawy i innych energetyzujacych napojéw,
nie przejadac sie przed snem,
dotleni¢ sie przed snem — spacer plus wietrzenie sypialni potrafia zdziata¢ cuda.
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