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W artykule zaprezentowano badania dotyczace wplywu zmianowego systemu pracy na
zdrowie i bezpieczenstwo pracownikow. Badania wykonano w wybranych przedsigbior-
stwach produkcyjnych oraz ustugowych. Omowiono ich wyniki oraz zaproponowano dziatania
profilaktyczne majace na celu istotng poprawe warunkow pracy. Podsumowanie zawiera opi-
nie autoréw oraz stanowi potwierdzenie negatywnego wplywu zmianowego systemu pracy
zard6wno na zdrowie pracownikow, jak i na ich bezpieczenstwo.

Stowa kluczowe: bezpieczenstwo i higiena pracy, praca zmianowa, system cza-
su pracy, kodeks pracy, medycyna pracy, rytm biologiczny

1. WPROWADZENIE

Organizacja rozkladu czasu pracy to jeden z najwazniejszych problemow, ktory
musi by¢ rozwigzany przez pracodawce (wiasciciela) albo przez pracownikow,
zajmujacych si¢ w jego imieniu zarzgdzaniem zasobami ludzkimi. Odpowiedni
pracownicy sa niezbedni, ciagtos¢ dziatania przedsigbiorstwa musi by¢ zachowana,
a zapewnienie wiasciwego funkcjonowania firmy wiaze si¢ z powotywaniem do
pracy okreslonej liczby ludzi, wymaganej w procesie produkcyjnym lub ze wzgle-
du na dziatalno$ci. Zapewnia si¢ to przez stosowanie zmianowego Ssystemu pracy.
Nawet najnowocze$niejsze maszyny bez czynnika ludzkiego sa bezproduktywne.
Sytuacja najprawdopodobniej nie ulegnie zmianie, gdyz nawet zaawansowane

* Student studiéw 11 stopnia, kierunek zarzadzanie, Wydziat Inzynierii Zarzadzania,
Politechnika Poznanska.
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systemy sztucznej inteligencji wymagaja tzw. wktadu, rozumianego jako program
czy dane wejsciowe.

Organizacja czasu pracy jest rozumiana jako szereg dzialah wykonywanych
W celu zachowania ciagtosci funkcjonowania przedsigbiorstwa. W sktad tych dzia-
tan wchodzi wiele krokow decyzyjnych, dotyczacych m.in. liczby pracownikéw na
danej zmianie roboczej, rozktadu zmian czy przydzielenia zadan.

Przez wieki funkcjonowal wzorcowy schemat, wedlug ktorego dzien stuzyt do
pracy i wypoczynku, natomiast noc do spania. Uktad taki, optymalny dla organizmu
ludzkiego, odpowiada jego rytmowi biologicznemu i nie zaburza jego funkcjonowa-
nia. W zwiazku z tym nalezy si¢ zastanowi¢ nad mozliwosciami psychofizycznymi
pracownika w roznych godzinach w ciagu doby. Obecnie praca moze by¢ wykony-
wana w praktyce przez catg dobg. W przedsigbiorstwach produkcyjnych intensyw-
nie wykorzystywana jest zwtaszcza pora nocna. Nalezy jednak pamigtac, ze praca
podczas zmiany nocnej bezposrednio zaburza naturalny rytm biologiczny cztowie-
ka i powoduje wiele zjawisk niekorzystnych dla jego zdrowia i bezpieczenstwa.

2. POTENCJALNE NEGATYWNE SKUTKI PRACY ZMIANOWEJ

Niekorzystny wplyw pracy zmianowej na zdrowie pracownikow jest niekwe-
stionowany, jednak obserwuje si¢ statg tendencje do wzrostu liczby ludzi zatrud-
nianych na zmianach popotudniowej i nocnej. Praca zmianowa nie powoduje zad-
nych specyficznych schorzen, ktére mozna okresli¢ wytacznie jako jej skutek. Na-
tomiast gdy skutki pracy zmianowej wystepuja w potaczeniu z innymi czynnikami
srodowiska pracy, na przyktad z niewlasciwym odzywianiem si¢ czy ze stresem,
moga powodowaé stany patologiczne lub je nasila¢. Negatywnym nastgpstwem
pracy zmianowej, a zarazem jej fizjologiczna, psychologiczna i spoteczng konse-
kwencja, jest syndrom nietolerancji pracy nocnej. Najczestsze jego objawy to
chroniczne zmegczenie, zaburzenia snu, dolegliwosci psychoneurotyczne, choroby
uktadu pokarmowego i sercowo-naczyniowego. Moga one wystapi¢ juz po kilku
miesigcach pracy w trybie zmianowym lub ujawni¢ dopiero po kilku latach.

Schorzenie uktadu pokarmowego jest spowodowane zmiennymi porami przyj-
mowania positkow, trudno$ciami z zapewnieniem w nocy jedzenia odpowiedniej
jakosci czy bardzo stresujgcymi warunkami pracy zmianowej.

Wedtug J. Rutenfranza 20-75% osob pracujacych na zmianie nocnej skarzy si¢
na zaburzenia apetytu, nieregularno$¢ wyproznien z przewaga zapar¢ (zaburzenia
perystaltyki), dyspepsje, zgage, wzdecia lub bole nadbrzusza czy chorobg wrzodo-
wa. Dolegliwos$ci takie wystepuja u 10-25% pracownikéw dziennych lub osob
pracujacych w trybie zmianowym bez pracy nocnej. Poréwnanie tych wynikéw jest
niepokojace. Choroba wrzodowa wystepuje 2—8 razy czgsciej u pracownikow wy-
konujacych czynno$ci zawodowe w porze nocnej i rozwija si¢ po 5-6 latach za-
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trudnienia, a u pracownikéw dziennych dopiero po 12—14 latach. Biorgc pod uwa-
ge znaczenie tych statystyk, nalezy pamigtac, ze zaburzenia zotadkowo-jelitowe sg
dos$¢ czeste w calej populacji i przewaznie zaleza od czynnikéw genetycznych,
cech osobowosciowych, stylu zycia i warunkdéw spotecznych. Zastrzezenia te sta-
nowig jednak niewatpliwy czynnik ryzyka dla dolegliwosci i chorob uktadu po-
karmowego, zwlaszcza choroby wrzodowej zotadka i dwunastnicy.

Zaburzenie snu stanowi jeden z gldwnych probleméw zdrowotnych pracownikow
zmianowych. Na t¢ dolegliwosé¢ cierpi 10-95% zatrudnionych w systemie zmiano-
wym obejmujgcym pore nocng i do 35-55% osdéb pracujacych tylko w nocy w po-
rownaniu z 10-40% pracownikow dziennych (wedtug J. Rutenfranza i P. Knauth).
Powoduje to sennos¢ pracownikow w czasie pracy, ktora jest spowodowana niedo-
stateczng iloScig i gorsza jakoscig snu. Tlo$¢ snu pracownika zmianowego jest naj-
krotsza w okresie pracy na zmianie nocnej. Po tej zmianie pracownik musi si¢ wy-
spa¢ w ciggu dnia, gdy jego organizm jest nastawiony na najwigksza aktywnosc.
Poza tym przeszkadzaja mu wtedy warunki otoczenia, np. hatas w domu i na ulicy,
ktére zaburzajg prawidtowy sen. Dzien nie jest wiec najlepsza pora, aby si¢ wyspac
po pracy. Nie dziwi wigc sennos$¢ pracownika na zmianie nocnej, ktora jest spowo-
dowana zlg jakos$cig snu dziennego, Oraz przymusem pracy W porze najmniejszej
sprawnos$ci. Jest to szczegolnie wazne, gdy praca wymaga czuwania i koncentracji
uwagi. Brak i zta jako$¢ snu sa szczegolnie ucigzliwe dla kobiet, ktore potrzebuja
go wigcej niz mezczyzni. Kobiety maja tez mniejsze mozliwosci zaspokojenia tej
potrzeby ze wzgledu na obowigzki domowe, opiekuncze i wychowawcze. Dodat-
kowo zmienny wzrost zapotrzebowania na sen w fazie przedmiesigczkowej 1 mie-
sigczkowej moze przyczyni¢ si¢ okresowo do zwickszenia dyskomfortu pracy.

Chroniczne zmeczenie, ktorego podstawowymi symptomami sg apatia, brak
energii, problemy z zasnigciem Czy uczucie Ostabienia zaraz po przebudzeniu,
moze poprzedza¢ rozwdj proceséw chorobowych badz im towarzyszy¢. Przyczy-
nami tego stanu mogg by¢ stres i brak snu, ktore ostabiaja koncentracj¢ i zaburzaja
zdolnos$ci regeneracyjne organizmu. Dobowe zmiany $wiatla i temperatury regulu-
ja cykliczny charakter aktywnosci i snu. Praca zmianowa, zwlaszcza na zmianie
nocnej, zaktoca rytm biologiczny, wiec moze powodowac ciggte zmeczenie. Czyn-
nikiem nasilajacym przewlekle zmeczenie jest brak umiejetnosci radzenia sobie
Z ucigzliwos$ciami wynikajacymi z pracy zmianowej. Naduzywanie tytoniu, alko-
holu i lekow nasennych oraz bierny wypoczynek nie tylko sa mato skuteczne, ale
moga dodatkowo nasila¢ uczucie zmgczenia.

Zaburzenia neuropsychiatryczne, ktoére powoduje utrzymujacy si¢ stan zmegcze-
nia, niedobodr snu, stres i ogolnie cigzsza praca, powoduja konflikt harmonogramu
zmianowego z zyciem rodzinnym. Z tego powodu u pracownikéw zmianowych
dochodzi do zaburzen nerwicowych. Symptomy tych zaburzen sg liczne: nerwo-
wosc¢, stany lekowe, depresje, zaburzenia seksualne, zaburzenia snu. Schorzenia te
prowadza do naduzywania alkoholu i lekow. Na podstawie badan G. Costa, ktory
okre$la zaburzenia jako ,,niepokéj lub depresje, wymagajgce leczenia $rodkami
psychotropowymi przez okres dtuzszy niz 3 miesigce lub hospitalizacji”, stwier-
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dzit, ze wystepuja one u 22% pracownikoéw trzyzmianowych, u 4% pracownikow
dziennych i 9% pracownikéw dwuzmianowych oraz — najczesciej u 64% pracow-
nikéw nocnych.

Zaburzenia sercowo-naczyniowe prowadzgce do chordb uktadu krazenia takze
maja podloze w pracy zmianowej. Zmienne godziny pracy naruszajg rytmike pro-
cesow fizjologicznych i nasilaja intensywno$¢ dziatania czynnikéw ryzyka tych
choréb. Takie parametry hemodynamiczne, jak ci$nienie krwi czy czgstos¢ skur-
czOW serca sg uzaleznione od rytmu dobowego. Kontrowersje budzi problem
wplywu pracy zmianowej na wystgpowanie choroby wiencowej. W ostatnich la-
tach duze zainteresowanie budzi zespot bezdechu nocnego ze wzgledu na skojarze-
nia z chorobg wiencowa i wystgpowaniem zaburzen rytmu serca. Jest to patolo-
giczny stan charakteryzujacy si¢ wystepowaniem krotkotrwatych (powyzej 10 S)
okreséw zahamowania oddychania podczas snu, czesto poprzedzanych glosnym
chrapaniem. Dla o0s6b z tg dolegliwo$cia charakterystyczna jest senno$¢ w ciagu
dnia i tendencja do mikrodrzemek. Kolejnymi dowodami na potwierdzenie nega-
tywnego wplywu pracy zmianowej na uktad krgzenia sa badania Angersbacha,
ktore wykazaly zwigkszone wystgpowanie skarg na dolegliwosci sercowo-
naczyniowe u bytych pracownikéw zmianowych przenoszonych do pracy dziennej.
Z kolei na podstawie badan Knutssona wykazano zwigzek choroby niedokrwiennej
ze stazem pracy zmianowe;.

Przedstawione dane $wiadcza o tym, Zze praca zmianowa moze w sposob po-
sredni wplywac negatywnie na zdrowie i kondycj¢ psychiczng osob zatrudnionych
w takim systemie. Najlepszym rozwigzaniem problemu pracy zmianowej bytoby
jej wyeliminowanie, ale w wigkszo$ci przypadkow nie ma takiej mozliwosci. Dla-
tego jest niezmiernie wazne, aby pracownicy zmianowi uczestniczyli w réznych
programach profilaktycznych promujacych zdrowy styl zycia i utrzymanie odpo-
wiedniej sprawnosci fizycznej. Bardzo wazna jest rowniez dobra organizacja zycia
pozazawodowego. Wspolny czas spedzony z partnerem i dzie¢mi, odpowiedni
relaks 1 wypoczynek wptywaja korzystnie na obnizenie poziomu stresu i Stan psy-
chofizyczny osoby pracujacej w systemie zmianowym.

3. WPLYW PRACY ZMIANOWEJ NA PRACOWNIKA

3.1. Rytm biologiczny

Rytm biologiczny cztowieka umozliwia mu lepsze przystosowanie do wykony-
wanych czynno$ci. Wyrdznia sie kilka ludzkich rytmow biologicznych w zalezno-
$ci od dlugoscei ich trwania Uwaza sig, ze rytm okotodobowy jest uwarunkowany
u kazdego cztowieka genetycznie. Czynniki zewnetrzne, zwigzane m.in. ze zmiang
pory dnia (bodzce $wietlne) oraz pory spozywania positkow, dostrajaja ten rytm.
Badania, podczas ktorych odizolowano cztowieka od stonca, wykazaty, ze czto-
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wiek ma swoj rytm aktywnos$ci Wynoszacy — CO interesujace — 24 lub 25 godzin
(Koradecka 1999, s. 994). Przy okazji tych badan udowodniono, ze rytmy takie
wystepuja tez w procesach fizjologicznych i psychologicznych. Ich wzajemne ze-
strojenie jest mozliwe dzigki wrazliwos$ci centralnego uktadu nerwowego na bodz-
ce $wietlne. Rytm biologiczny czlowieka jest zwigzany przede wszystkim z istnie-
niem zegara biologicznego, okreslajacego kolejnos¢ zdarzen zyciowych w ciggu do-
by. Odpowiada on za regulacj¢ przebiegu snu oraz za aktywnos¢ zyciowa w Ciagu
dnia. Zegar biologiczny narzuca cztowiekowi cykl, wedtug ktorego praca i wypo-
czynek (m.in. uprawianie sportu, pobyt wsrod bliskich czy np. wyjscia do kina)
powinny nastgpowaé w ciggu dnia, natomiast sen w nocy. Wskutek stosowania
zmianowego systemu pracy, glownie trzyzmianowego, zegar ten ulega rozregulo-
waniu. Na rysunku 1 przedstawiono rozktad czynnosci, takich jak sen, praca, odpo-
czynek w ciggu dnia wykonywanych przez pracownika zmiany dziennej i nocnej.

ZMIANA DZIENNA ZMIANA NOCNA

Rys. 1. Rozktad czynno$ci wykonywanych w ciagu dnia przez pracownika zmian dziennej
i nocnej (CIOP 2017)

Na rysunku 1 mozna zauwazy¢ istotne z punktu widzenia pracownika desyn-
chronizacje wewngtrznych rytmow biologicznych. Polegaja one gtownie na zabu-
rzeniu sekwencji czasowej wystgpowania maksiméw rytmow endogennych czto-
wieka. Zmiana nocna powoduje ogromne zaburzenie rozktadu czynno$ci wykony-
wanych w ciggu dnia (zmienia ich kolejnos$¢). Skutkuje to stanem przewlekltej de-
synchronizacji zegara biologicznego. Reorganizacja zegara biologicznego wyste-
puje réwniez W przypadku pracy na zmianach rannych i popotudniowych. Wynika
to z przejscia z jednej zmiany na drugg (jednak nie zaburza tak bardzo jak praca
W porze nocnej). Wspomniane zaleznosci czesto decyduja o niecheci pracownika
do zatrudnienia si¢ w przedsigbiorstwie, w ktorym obowiagzuje System pracy zmia-
nowej. Pracownik zatrudniony w zaktadzie, w ktérym pora wykonywania pracy
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zmienia si¢ w poszczegolnych dniach, czgsto z niej rezygnuje ze wzgledu na trud-
no$¢ przystosowania si¢ do pracy o réznych porach dnia i(lub) nocy. Czasem na-
wet wigksze wynagrodzenie za prace W porze nocnej nie jest czynnikiem atrakcyj-
nym. Powro6t do naturalnego rytmu biologicznego jest mozliwy, jednak wymaga
czasu. Wykazujac negatywny wpltyw pracy zmianowej na naturalny rytm okotodo-
bowy cztowieka, nie nalezy zapomina¢ o oddziatywaniu choréb oraz podrozy do
krajow w innej strefie czasowe;j.

3.2. Praca zmianowa a sprawno$¢ umystowa

Wybér godzin wykonywania pracy powinien by¢ zwigzany przede wszystkim
z rodzajem wykonywanych czynnosci (praca umystowa lub praca fizyczna). Udo-
wodniono, ze u ludzi pracujacych w dzien i sypiajagcych w nocy sprawnos¢ umy-
stowa najwigksza jest w dzien, a najmniejsza w porze nocnej. T¢ teze potwierdzo-
no, badajac zmiennos¢ dobows wynikow testu dodawania. W celu oceny sprawno-
$ci wzieto pod uwage dwa parametry — czas wykonania zadania oraz jego popraw-
nos¢. Czas wykonania zadania $wiadczyt o sprawnosci umystowej. Wyniki badan
zilustrowano na rysunku 2.
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Rys. 2. Zdolnos¢ do pracy umystowej w ciggu doby (Zuzewicz, 2012)

Wedtug badan K. Zuzewicz u ludzi pracujacych i wypoczywajacych w ciggu
dnia, a sypiajacych w nocy, sprawno$¢ umystowa jest najwicksza w dzien i naj-
mniejsza w srodku nocy. Mozna to przesledzi¢ na przyktadzie zmiennosci dobowej
wynikow testu dodawania. W ocenie bierze sie pod uwage czas i poprawnos¢ wy-
konania zadania. Im dtuzszy jest czas wykonania, tym gorszy jest wynik testu.
Mozna na tej podstawie wywnioskowac, ze sprawnos¢ umystowa jest najwicksza
w ciggu dnia. Przebieg dzienny charakteryzuje nieznaczne pogorszenie sprawnosci
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umystowej w porze wczesnopopotudniowej. W godzinach 14:00-15:00 pogarszaja
si¢ nieznacznie czas reakcji na dzwigk i koordynacja wzrokowo-ruchowa. W tescie
dodawania podobne zjawisko wystgpuje nieco wczesniej, bo ok. godziny 12:00.
Trzeba zauwazy¢, ze istnieja czynniki modyfikujace zmiany opisanych parametrow,
zwigzane z rodzajem wykonywanej pracy, a scislej z towarzyszacym jej zmgczeniem
czy znudzeniem. Suma obu czynnikéw to znuzenie, ktore osigga maksimum w go-
dzinach 16:00-08:00. W porze nocnej sprawnos¢ umystowa ulega znacznemu po-
gorszeniu. Najgorsze wyniki testow psychologicznych sg odnotowywane w godzi-
nach 01:00-03:00. Ma to duze znaczenie dla oséb wykonujacych prace w nocy,
zwlaszcza gdy jest to praca bardzo odpowiedzialna.

3.3. Praca zmianowa a sprawno$¢ psychofizyczna

Rozne godziny wykonywania pracy wiaza si¢ rowniez ze zmienng psychofi-
zyczng sprawnoscig cztowieka. Jako$¢ pracy znacznie pogarsza si¢ w porze nocnej,
ktora powinna by¢ przeznaczona na sen. Odnoszac jako$¢ pracy umystowej w za-
leznosci od pory jej wykonywania do liczby btedéw popetnianych przez pracowni-
kéw, udowodniono, ze W porze nocnej liczba bledow jest najwickszg. Nalezy to
uwzglednia¢ przy organizacji zadan dla pracownikoéw. Potwierdzenie shusznosci
przedstawiono na wykresie krzywej bledow w pracy operatora w ciggu doby (rys. 3).

Tree Mile
and

Liczbabledow (%osredniej dobowej)

-60

Czas (godziny
Zegarowe)

Rys. 3. Krzywa btedéw w pracy operatora w ciggu doby (Kwarecki, Zuzewicz, 2001,
S. 43-45)
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Analizujac rysunek 3, mozna dostrzec, ze najwigksze katastrofy przemystowe
wystgpity w porze nocnej (migdzy godzinami 22:00 i 6:00) oraz ze najwickszg
liczbe bledow takze popetlnia si¢ w nocy. Sa to wazne argumenty $wiadczace
0 tym, ze pora nocna charakteryzuje si¢ wzrostem poziomu zagrozenia dla bezpie-
czenstwa pracownikow.

4. WYNIKI BADAN

4.1. Wprowadzenie

Autorom niniejszego artykutu udato si¢ uzyska¢ mozliwos$¢ przeprowadzenia
badan w pigciu przedsiebiorstwach. Biorac pod uwage charakter dziatalno$ci, po-
dzielono je na dwie grupy:

— przedsigbiorstwa produkcyjne: zaktad pracy produkujacy napoje gazowane
i niegazowane oraz producent elementéw wykonczenia wnetrz,

— przedsiebiorstwa ustlugowe: szpital, punkt poboru optat oraz przedsiebiorstwo
odpowiedzialne za dostarczanie wody i jej odprowadzanie z gospodarstw do-
mowych.

W celu zbadania problemu pracy zmianowej w wybranych przedsigbiorstwach
przeprowadzono ankiete w postaci ergonomicznej listy kontrolnej (opracowanie wia-
sne autorow). Ankiete udato si¢ zorganizowaé zaré6wno w przedsiebiorstwach pro-
dukcyjnych, jak i ustugowych. W badaniu wzigto udziat 66 pracownikow.

W kolejnych podrozdziatach sg zamieszczone (wykresy), na ktorych przedsta-
wiono wyniki badan. Na rysunkach podano nast¢pujace wartosci: liczba gorna —
liczba badanych, ktorzy wskazali odpowiedz, liczba dolna — procentowe odniesie-
nie do catosci (udziat poszczegdlnej cechy we wszystkich wskazaniach).

4.2. Przedsiebiorstwa produkcyjne

W badanej grupie byty dwa przedsiebiorstwa produkcyjne. Obie firmy sa zloka-
lizowane w wojewodztwie wielkopolskim. Pierwsza zajmuje sie produkcijg napo-
jow gazowanych i niegazowanych, a druga — produkcja elementow wykonczenia
wnetrz. W badaniach wzieto udziat 32 pracownikow.

Wyniki badan zaprezentowano na rysunkach 4-8.
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Rys. 6. Gtéwne niepozadane skutki pracy w trakcie zmiany nocnej
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Jako skutki pracy zmianowej najczesciej wskazywano:
— zaburzenie snu, uczucie niewyspania — 26 wskazan,
— zmniejszona koncentracja — 24 wskazania,
— zmnigjszenie aktywno$ci pozazawodowej i towarzyskiej — 12 wskazan,
— zmniejszenie udziatu w zyciu spolecznym i rodzinnym — 8 wskazan.

Zdaniem pracownikow, skutki pracy zmianowej polegaja przede wszystkim na
zaburzeniach snu (uczucie niewyspania) oraz zmniejszeniu koncentracji (uwagi),
co zwigksza prawdopodobienstwo popelnienia bedu.

Dla pracownika z reguty wazne jest zycie prywatne, co potwierdzaja wskazania
na zmniejszenie udzialu w zyciu rodzinnym oraz towarzyskim.

Jednoczesnie az 72% osob skarzy si¢ na wystgpowanie problemow ze snem
(rys. 7). Pracownicy zmuszeni do wykonywania pracy w porze nocnej w rozny
sposob usitujg zapobiegac jej niekorzystnym skutkom (rys. 8).

nie; 9; 28% s

tak: 23; 72%

Rys. 7. Wystepowanie probleméw ze snem u pracownikow
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24
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Rys. 8. Przebieg snu u pracownikow
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4.3. Przedsi¢biorstwa uslugowe

W badanej grupie przedsigbiorstw znalazlty si¢ trzy firmy ustugowe, rowniez
zlokalizowane w wojewddztwie wielkopolskim: punkt poboru optat oraz przedsie-
biorstwo odpowiedzialne za dostarczanie wody i jej odprowadzanie z gospodarstw
domowych. W badaniach wzi¢to udziat 34 pracownikéow w wieku od 18 do ponad
46 lat. Wyniki badan zaprezentowano na rysunkach 9-13.

mezczyzna;
9; 26%

kobieta; 25;
T4%

18-30; 5;

46+; 11; 32%
15%

31-45;18;
53%

Rys. 10. Podziat badanych ze wzgledu na wiek

Pracownicy najczeSciej uskarzajg si¢ na:
— zaburzenia snu, uczucie niewyspania — 34 wskazania,
— zmniejszong koncentracj¢ — 22 wskazania,
— pogorszenie stanu zdrowia, podatnos¢ na rézne choroby — 11 wskazan,
— nasilenie palenia papierosow i spozywania uzywek, alkoholu, lekoéw — 8 wskazan,
— konieczno$¢ zmniejszenia aktywnosci pozazawodowej i towarzyskiej — 8 wskazan.
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Rys. 11. Gtéwne niepozadane skutki pracy na zmianie nocnej

nie; 11; 32%
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Rys. 12. Wystgpowanie problemdw ze snem u pracownikow

Jako przyczyny potencjalnych zdarzen wypadkowych wynikajacych z pracy
w systemie zmianowym (szczegdlnie w porze nocnej) najczesciej wskazywano
zaburzenia snu (uczucie niewyspania) oraz zmniejszenie koncentracji (uwagi).
Podobne wyniki autorzy otrzymali w przedsiebiorstwach produkcyjnych.
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Rys. 13. Przebieg snu u pracownikoéw

4.4. Podsumowanie wynikow badan

Wyniki badan poréwnano w tabeli 1.

Tabela 1. Poréwnanie wynikow badan

Przedsigbiorstwa Przedsigbiorstwa
produkcyjne ustugowe
1 2

Najbardziej optymalna zmiana:
1) zmiana 1: 78%

2) zmiana 2: 19%

3) zmiana 3: 3%

Najbardziej optymalna zmiana:
1) zmianal: 68%

2) zmiana 2: 29%

3) zmiana 3: 3%

Najbardziej niekorzystna zmiana:
1) zmiana 3: 72%

2) zmiana 2: 22%

3) zmiana 1: 6%

Najbardziej niekorzystna zmiana:
1) zmiana 3: 94%

2) zmiana 2: 3%

3) zmiana 1: 3%

Kryterium wyboru zmian:

1) samopoczucie: 52%

2) zaangazowanie do pracy: 33%

3) bezpieczenstwo zdrowia i zycia: 15%

Kryterium wyboru zmian:

1) samopoczucie: 49%

2) zaangazowanie do pracy: 34%

3) bezpieczenstwo zdrowia i zycia: 17%
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Tabela 2 cd.

1

2

Najwazniejszy argument przekonujacy
do pracy na zmianie nocnej:

1) wigksze wynagrodzenie: 64%

2) wolny czas w dzien: 27%

3) preferuje prace w nocy: 9%

Najwazniejszy argument przekonujacy
do pracy na zmianie nocnej:

1) wolny czas w dzien: 50%

2) wigksze wynagrodzenie: 47%

3) preferuje prace w nocy: 3%

Zmiana robocza, na ktorej wg badanych
doszto do najniebezpieczniejszej sytuacji
W procesie pracy

tak: 20; nie: 12
1) zmiana 3: 65%
2) zmiana 1: 20%
3) zmiana 2: 15%

Zmiana robocza, na ktérej wg badanych
doszto do najniebezpieczniejszej sytuacji
W procesie pracy

tak: 14; nie: 24
1) zmiana 3: 79%
2) zmiana 1: 14%
3) zmiana 2: 7%

Najbardziej niekorzystne czynniki zwia-

zane Z pracg:

1) niskie zarobki: 42%

2) praca w systemie trzyzmianowym: 33%

3) praca gléwnie w porze nocnej: 14%

4) nieprzyjemne relacje z kierownictwem
/wspotpracownikami: 11%

Najbardziej niekorzystne czynniki zwia-

zane z pracg:

1) niskie zarobki: 54%

2) praca w systemie trzyzmianowym: 20%

3) praca gléwnie w porze nocnej: 13%

4) nieprzyjemne relacje z kierownictwem
/wspotpracownikami: 13%

Problem ze snem po zmianie nocnej:
tak: 72%
nie: 28%

Problem ze snem po zmianie nocnej:
tak: 68%
nie: 32%

Che¢ zmiany przez badanych godzin
rozpoczynania i konczenia zmian:
tak: 81%
nie: 19%

Che¢ zmiany przez badanych godzin roz-
poczynania i konczenia zmian:

tak: 56%

nie: 44%

W wyniku badan sformutowano nastgpujace wnioski:
— najkorzystniejsza pora do wykonywania pracy to zmiany ranna i popotudniowa

(6:00-22:00),

— niekorzystna pora do pracy to noc (zmiana nocna od 22:00 do 6:00),
— najistotniejsze dla pracownika jest wlasne samopoczucie,

— wybdr optymalnych i niekorzystnych zmian nie byt (najczesciej) zwigzany z wia-
snym bezpieczenstwem,

— najistotniejszym czynnikiem motywujacym do podjecia pracy W porze nocnej
okazato si¢ wigksze wynagrodzenie,

— niekorzystnym zjawiskiem zaobserwowanym w trakcie opracowywania wyni-
kéw badan jest niemozno$¢ uzupetniania braku snu po pracy na nocnej zmianie,
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— za niekorzystny czynnik zwigzany z praca zmianowag badani uznali zarobki
(zwlaszcza w przedsigbiorstwach produkcyjnych),

— badani pracownicy wyrazili che¢ modyfikacji godzin rozpoczynania i konczenia
zmian roboczych (szczeg6lnie w przedsiebiorstwach produkcyjnych).

5. DZIALANIA PROFILAKTYCZNE

5.1. Weryfikacja godzin rozpoczynania zmian

Analiza wnioskow z przeprowadzonych badan prowadzi do stwierdzenia, ze
najistotniejszym powodem niecheci pracownikow do podejmowania pracy w porze
nocnej jest powazne zakltdcenie rytmu biologicznego, skutkujace wieloma bardzo
istotnymi negatywnymi odczuciami, zarowno subiektywnymi, jak i obiektywnymi
(zmianami chorobowymi).

W firmach, gdzie proces pracy jest ciagly i nie ma mozliwosci przerwania go
w godzinach od 22:00 do 6:00, nalezy opracowaé propozycje tagodzenia odczu-
walno$ci negatywnych skutkow, np. przez weryfikacje godzin rozpoczynania
i konczenia zmian oraz czasu ich trwania.

5.2. Badanie preferencji pracownikow

Jezeli zmiana godzin pracy nie jest wystarczajaca dla osiggnigcia pewnej po-
prawy, nalezy si¢ zastanowié¢, Czy WSZYSCy pracownicy majg te same predyspozy-
cje i preferencje. Odpowiedz na pewno brzmi: nie. W zwigzku z tym nalezatoby
przeprowadzi¢ badania preferencji dotyczacych wyboru optymalnej zmiany pracy,
co pozwolitoby na podzielenie pracownikow na grupy. Jednak przed rozpoczeciem
tych badan nalezy ustali¢ nowe godziny rozpoczynania i konczenia zmian. Mozna
wzig¢ pod uwage przedstawione w poprzednim punkcie propozycje dziatan profi-
laktycznych. Niezwykle istotne jest to, by pracownicy sami okreslali swoja przyna-
lezno$¢ do grup, czyli state przywiazanie do zmian. Badania przeprowadzone przez
autoréw niniejszego artykutu udowodnily, ze nie ma jednomyslnosci w sprawie
wyboru zmiany optymalnej (chociaz zmiana nocna nie byta wskazywana). Pewne
grupy zawodowe, np. piekarze, rozpoczynaja prace ok. godziny 3.00 i jest to dla nich
naturalne. Warto nadmieni¢, ze kwestie dotyczace wykonywania pracy w nietypo-
wych godzinach nalezatoby bra¢ pod uwage na etapie wyboru zawodu.

Niemniej wiadomo, ze niektorzy ludzie wolg pracowaé¢ w bardzo wczesnych
godzinach porannych niz w porze nocnej. Wydaje si¢, ze przyjecie stalych godzin
prac (oczywiscie bez zmiany dobowego czasu pracy) pozwolitoby na zmniejszenie
dyskomfortu wynikajacego z pracy zmianowej.
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5.3. Zwalczanie senno$ci pracownikéw w porze nocnej

W celu poprawy sprawno$ci umystowej i utatwienia walki z sennoscia, nalezy
zapewni¢ pracownikom €0 2 godziny 5-minutowe przerwy na wypicie kawy. Jest
to szczegolnie zasadne w przypadku pracy monotonnej, gdy pracownik jest
o wiele bardziej narazony na dziatanie hormonu snu, a takze w przypadku stano-
wisk, ktorych obstuga wiagze si¢ z duzg odpowiedzialnoscia, zwlaszcza za bez-
pieczenstwo i zdrowie ludzi. Kawa jako napdj zawierajacy kofeing ma wtasciwo-
$ci pobudzajace i t¢ ceche nalezy wykorzysta¢ w celu zmniejszenia liczby bte-
déw powodowanych bezposrednio przez cztowieka, ktorych przyczyng jest
mniejsza sprawnos$¢ umystowa wynikajaca z pracy w nocy. Przerwy nie powinny
by¢ organizowane o statych porach, poniewaz nie wszyscy pracownicy moga
przerywa¢ prace W tym samym czasie.

Pracownicy niepijacy kawy moga Si¢ pobudza¢ np. herbata, cola, czekolada,
czy nawet cukierkami zawierajacymi kofeing. Stwierdzono, ze w celu zapewnie-
nia pracownikom odpowiedniego poziomu sprawnosci nalezy dostarczy¢ 200 mg
kofeiny co 2 godziny.

Potwierdzenie znaczenia kofeiny przedstawiono na rysunku 14, opracowanym
na podstawie rysunku ,,Wplyw kofeiny zawartej w szklance kawy rozpuszczalnej na
czas reakcji na $wiatto czerwone, kierowcow zawodowych w dobie z 24-godzinng
aktywnos$cig” (Konarska, Zuzewicz, 2008).

—e—zkawa —®—Dbezkawy k- czax spozycia
a9 kofeiny

47

45
43
41

39

37

Jako$¢ wykonania zadania

35 Dobra

8 9 1011121314151617181920212223241 2 3 4 5 6 7
czas (godz, zegarowa)

Rys. 14. Wptyw kofeiny zawartej w szklance kawy rozpuszczalnej na czas reakcji na §wia-
tlo czerwone kierowcow zawodowych w dobie z 24-godzinng aktywnoscia
(oprac. na podstawie: Konarska, Zuzewicz, 2008, s. 14)

! Przywolano badania nad wplywem dawek kofeiny na czlowieka (Kamimori et al.,
2005). Multiple caffeine doses maintain vigilance during early morning operations. “Avia-
tion Space Environ. Med.”, 2005, 76: 1046-1050.
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6. PODSUMOWANIE

Sztuka zarzgdzania zasobami ludzkimi polega przede wszystkim na optymal-
nym dobraniu ludzi do wykonywania odpowiednich zadan. Zarzadzanie czasem
pracy wigze si¢ z konieczno$cia doboru oséb do wykonywania prac w systemie
zmianowym.

Wykorzystanie pracy inzynierskiej pod tytutem Badania nad wplywem zmiano-
Wego Systemu pracy na bezpieczenstwo i zdrowie pracownikow pozwolito ujaé
problem z punktu widzenia pracownika, z uwzglednieniem jego zdolnosci, mozli-
wosci fizycznych i psychicznych, a przede wszystkim tolerancji pracy w systemie
zmianowym. Zajmujac si¢ planowaniem zadan dla pracownikow, warto wiedzie¢
0 mozliwosciach psychofizycznych i sprawno$ci umystowej pracownikow w roz-
nych godzinach dnia. Organizujac zmiany robocze, nie wolno zapomina¢ o ryt-
mach biologicznych cztowieka. Dzigki temu zyskuje si¢ wigksze zadowolenie pra-
cownikdw z pracy, a takze wigkszg wydajnosc.

Zdolno$¢ do podejmowania pracy w systemie zmianowym w duzej mierze zale-
zy od wieku pracownika i jego stanu zdrowia, o czym w XXI w. pracodawca nie
moze zapominac.

Wiadomo, ze funkcjonowanie przedsigbiorstw w systemie zmianowym jest
obecnie konieczne. Czgsto zysk firm jest czynnikiem nadrz¢dnym. Nie wolno jed-
nak zapomina¢ o potrzebie szeroko pojetej humanizacji pracy ani 0 podkreslanych
przez ergonomistow problemach zwigzanych z koniecznos$cig przystosowywania
ludzi do pracy w ro6znych porach doby.
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THE IMPACT OF SHIFT WORK ON THE SAFETY AND HEALTH
OF WORKERS - A HAZARDOUS OR NORMAL PHENOMENON?

Summary

The article presents studies of the impact of the shift work system on workers’ health
and safety. The research was carried out in selected manufacturing and service companies.
The results of these studies are discussed and prophylactic actions are proposed to signifi-
cantly improve the working conditions of the employees. This article summarizes the au-
thor's opinions and confirms the negative impact of the shift work system on both worker
health and safety.

Keywords: occupational health and safety, shift work, working time system,
labor code, occupational medicine, biological rhythms
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