Napo w miejscu prac
P J pracy Czym sg zaburzenia uktadu

SAFETY &
NAPQ: i
= SMILE szkieletowego?

Wskazowki dla oséb zaangazowanych
w dziatania prozdrowotne w miejscu pracy

Celem niniejszego podrecznika
pt. ,,Czym sa zaburzenia uktadu
miesniowo-szkieletowego? jest
umozliwienie korzystania z filmow
z serii Napo w celu zwiekszenia
Swiadomosci znaczenia
zrbwnowazonego zycia
zawodowego w odniesieniu do
pracownikow i tancuchéw dostaw.
Zaburzenia uktadu miesniowo -
szkieletowego sg w Europie
jednym z najczestszych
problemow zdrowotnych
zwigzanych z praca, dotykajacych w pewnym momencie zycia wielu
pracownikéw. Az 90% sposrdd nich cierpi na dolegliwosci takie jak béle
plecdéw, schorzenia konczyn gornych oraz doznaje urazow spowodowanych
chronicznym przecigzeniem organizmu. Podrecznik ten bedzie stanowit
wsparcie dla osob i organizacji w uwzglednieniu zaburzen uktadu miesniowo-
szkieletowego w kazdym aspekcie funkcjonowania pracownika, a takze w
opracowywaniu kompleksowych rozwigzan dla organizacji, pozwalajacych
zredukowac negatywne skutki tych zaburzen i umozliwiajacych pracownikom,
ich rodzinom i spotecznosciom prowadzenie zycia zawodowego na
zadowalajgcym poziomie.

Zagrozenia i ryzyko zwigzane z zaburzeniami uktadu miesniowo-szkieletowego
wystepuja w catej Europie. Problem ten jest regulowany przepisami prawnymi.
Podrecznik ,Czym sg zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego?” ma za
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zadanie przekazanie wskazowek, ze nalezy unika¢ niebezpiecznych czynnosci
zwigzanych z recznym przemieszczaniem ciezaroOw oraz zadan wigzacych sie ze

znaczacym wysitkiem fizycznym, dtugotrwatego wykonywania tych samych
ruchow i nieprawidtowej postawy.

Jezeli unikniecie takiego ryzyka nie jest mozliwe, nalezy dokonac jego oceny i
wprowadzi¢ Srodki, ktére zmniejszajg ryzyko wystgpienia zaburzen uktadu
miesniowo-szkieletowego.

Przed skorzystaniem z niniejszego podrecznika organizacje powinny:

e wzig¢ pod uwage zagrozenia i ryzyko wynikajace z zaburzen
uktadu miesniowo-szkieletowego, na jakie pracownicy moga
by¢ narazeni w trakcie pracy.

e uwzglednic srodki stuzace kontroli tego ryzyka i wdrozyc strategie oraz
procedury majace na celu jego zminimalizowanie.

Zestawy Cwiczen przedstawione w niniejszym podreczniku zostaty
opracowane w celu zachecenia odbiorcow do zwrdcenia uwagi na szereg
potencjalnie niebezpiecznych aspektdw, jakie niosg ze sobg zadania zwigzane
Z recznym przemieszczaniem ciezarow, powtarzajgcymi sie czynnosciami oraz
nieprawidtowa postawa ciata. Pracownikow nalezy zacheca¢ do myslenia w
szerszym kontekscie, zamiast do przyjmowania ,mechanicznego” podejscia do
recznego przemieszczania ciezarow, kiedy to pracownik stanowi jedynie czes¢
zadania, a takze do przemyslenia pozytywnego oddziatywania dobrostanu
fizycznego i psychicznego. Dzieki temu uczestnicy ¢wiczen stang sie takze
ambasadorami promowania koncepcji zrownowazonego zycia zawodowego.

Podrecznik umozliwi organizacjom udzielanie porad dotyczacych zaburzen
uktadu miesniowo-szkieletowego i pomoze w inicjowaniu ogdlnych dyskusji na
temat zagrozen zwigzanych z poruszaniem sie i przemieszczaniem ciezaréw,
powtarzajagcymi sie czynnosciami lub nieprawidtowg pozycja ciata na
stanowisku pracy. Moze to sta¢ sie elementem komunikowania polityki
przedsiebiorstwa. Zakres rozméw prowadzonych z pracownikami moze byc
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poszerzony o kwestie wartosci, zachecanie do dzielenia sie doswiadczeniami,
oraz do podejmowania dziatan poza praca tak, aby mozna byto zapobiec
przypadkowym, ale powaznym urazom zwigzanym z przemieszczaniem sie,
dzwiganiem ciezaréw, nieprawidtowag postawa ciata lub brakiem aktywnosci
fizycznej. Celem jest ogolna poprawa kultury bezpieczenstwa w organizacji, w

rezultacie czego obniza sie absencja w pracy spowodowana zaburzeniami
uktadu miesniowo-szkieletowego.

Wiecej informacji na temat zaburzen uktadu miesniowo -szkieletowego:
pod tymi linkami mozna znalez¢ informacje wyjasniajgce, na czym polegaja
zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego i jak im zapobiegac, co bedzie
pomocne w przygotowaniu przedsiewzie¢ lub informacji w formie ulotek:

e Zdrowi pracownicy, dobrze prosperujace przedsiebiorstwa — praktyczny
przewodnik na temat dobrostanu w pracy, zwalczania zagrozen
psychospotecznych i zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego w
matych przedsiebiorstwach. EU-OSHA 2018

https://osha.europa.eu/en/tools-and-
publications/publications/healthy-workers-thriving-companies-
practical-guide-wellbeing/view

e Strony internetowe EU-OSHA poswiecone zaburzeniom uktadu
miesniowo - szkieletowego_
https://osha.europa.eu/en/themes/musculoskeletal-disorders

e Facts sheets nr 71 — Informacje wprowadzajgce na temat zaburzen

uktadu miesniowo - szkieletowego_https://osha.europa.eu/en/tools-
and- publications/publications/factsheets/71/view

e Facts sheets nr 72— Schorzenia szyi i kohczyn gornych zwigzane z praca_
https://osha.europa.eu/en/tools-and-
publications/publications/factsheets/72/view

e Facts sheets nr 73— Zagrozenia i ryzyko zwigzane z recznym
przemieszczaniem ciezarOw w miejscu pracy

https://osha.europa.eu/en/tools-and-
publications/publications/factsheets/73/view

e Facts sheets nr 87— Zréznicowanie sity roboczej a ocena ryzyka —
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zapewnienie bezpieczenstwa wszystkim pracownikom
e Podsumowanie sprawozdania Agencji_

https://osha.europa.eu/en/tools-and-
ublications/publications/factsheets/87/view

Dalsze zasoby informacyjne:

Jak rozmawiac¢ na temat problemow miesniowo — szkieletowych w miejscu
pracy? Pomysty na rozpoczecie dyskusji

Wstep do dziatan

Praca wysokiej jakosci przynosi korzysci, natomiast pozostawanie bez pracy
moze by¢ wyznacznikiem ztego stanu zdrowia. Zrbwnowazone organizacje
rozumiejg to i dziatajg na rzecz stworzenia srodowisk i kultur, w ktérych
pracownicy sg doceniani, a ich opinia sie liczy, ktore sg bezpieczne i w ktorych
pod uwage sa brane wszelkie aspekty dotyczagce danej osoby, a praca
wykonywana jest na zadowalajgcym poziomie.

Celem przewodnim jest stworzenie zréwnowazonych warunkéw pracy,
promujacych bezpieczenstwo i zdrowie pracownikdow przez cate ich zycie
zawodowe, az do przejscia na emeryture. Zrownowazony charakter pracy jest
zatem pojeciem, ktére rozcigga sie na poszczegdlnych pracownikow iw
rozumieniu ktérego charakter srodowiska pracy, niedostosowany do potrzeb
pracownikdw, moze mieC negatywny wptyw zarowno na ich zdrowie
psychiczne, jak i fizyczne.

Podrecznik ,Czym sg zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego?” zawiera
liste dziatan, ktore mozna wykorzystac do prowadzenia rozmow na temat
kwestii zwigzanych z recznym przemieszczaniem ciezarow, powtarzajaca sie
pracg i nieprawidtowg postawa, a takze narazeniem na zaburzenia uktadu
miesniowo-szkieletowego, co zostato przedstawione w kazdym z krotkich
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filmikow.

Dziatania te koncentrujg sie na wptywie nieodpowiednich warunkéw pracy na
zdrowie pracownikow i na potencjalny rozwoj zaburzehn uktadu miesniowo-
szkieletowego. Materiaty te utatwiajg rowniez prowadzenie rozmdéw miedzy
pracodawcami, pracownikami, przedstawicielami i specjalistami ds. BHP, ktérzy
zachecajg do dzielenia sie doswiadczeniem w zakresie zaburzen uktadu
miesniowo-szkieletowego i ich negatywnego wptywu wywieranego na zycie
poza praca.

W ramach tych dziatan wykorzystuje sie sceny z filméw z serii Napo ,Napo w
...powrét do zdrowej przysztosci” i_.Napo dzwiga mniej”. Kazda krétka scenka
zaczerpnieta z filmow zacheca do podjecia rozmowy o konkretnym scenariuszu
uwypuklajagcym ryzyko rozwoju zaburzehn uktadu miesniowo-szkieletowego u
pracownikow.

Jak korzystac z podrecznika ,,Czym sa zaburzenia uktadu miesniowo-
szkieletowego?”

Podrecznik moze by¢ wykorzystywany w ramach programu integracji
zawodowej, wspiera¢ kampanie informacyjne w miejscu pracy, aby ograniczyc
absencje lub w ramach programu powrotu do pracy. Poszczegolne dziatania
moga by¢ rowniez tematem rozmdw w miejscu pracy, dyskusji roboczych itp.

Osoba zaangazowana w dziatania prozdrowotne w miejscu pracy (dalej zwana
facylitatorem) powinien by¢ zaznajomiona z:

e rodzajami ryzyka i zagrozen wynikajacych z zaburzen uktadu
miesniowo-szkieletowego, jakie pracownicy moga napotkac w trakcie
pracy;

e srodkami ktore nalezy wdrozy¢ w celu zminimalizowania ryzyka
wystapienia zaburzen uktadu miesniowo-szkieletowego;

e polityka organizacyjna i procedurami zwigzanymi z zapobieganiem
wystepowaniu zaburzen uktadu miesniowo -szkieletowego, w tym
np. bezpiecznym recznym przemieszczaniem ciezaréw i wszelkimi
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innymi pracami wymagajacymi wysitku fizycznego;
e koniecznoscig wczesnego zgtaszania problemow migsniowo —

szkieletowych przez poszczegdlnych pracownikow oraz rozwigzaniami
ktére to umozliwiajg, dostepnymi w organizagji.

W oparciu o te wiedze facylitator wybiera z menu najbardziej odpowiedni film
z serii Napo i powigzane z nim dziatania, sugerowane do wprowadzenia w zycie.

Sugerowany czas trwania takiego dziatania wynosi 30 minut; pierwsza
cze$¢ stanowi krotkie wprowadzenie przedstawione przez facylitatora,
a nastepnie prezentowany jest film z serii Napo.

Nastepnie facylitator korzysta z zestawow pytan zwigzanych z kazdym
sugerowanym dziataniem, aby zaangazowal uczestnikbw w rozmowy o
kwestiach poruszonych w filmie.

W zaleznosci od grupy uczestnikow proponuje sie rozne pytania: (pracownicy
(w), przetozeni (s), kierownicy (m)).

Facylitator po raz kolejny prezentuje film, by sktoni¢ uczestnikow do
wnioskowania i konhczy sesje za pomocag pytan podsumowujacych,
umozliwiajgcych dokonanie oceny nabytej wiedzy.

Dziatania moga by¢ wykorzystywane pojedynczo lub w serii, zgodnie z
zaplanowanym tematem, dzieki czemu dtugosé sesji szkoleniowej moze byc
regulowana.

Zobacz takze liste propozycji potaczenia indywidualnych przedsiewzie¢ w jedno
dziatanie. Moga by¢ one rowniez wykorzystywane wraz z innymi propozycjami
dziatan, zwigzanych z poruszaniem tematéw dot. probleméw miesniowo —
szkieletowych miejscu pracy, opracowanych przez EU-OSHA w publikacji — ,Jak
rozmawia¢ na temat problemoéw miesniowo — szkieletowych w miejscu pracy?
Pomysty na rozpoczecie dyskusji”.
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