MODUL Il

LEKCJA 7

Temat: Czynniki psychofizyczne w srodowisku pracy

Czas realizacji:
* 1 godzina lekcyjna
Cele operacyjne:
Uczenh po zrealizowaniu lekcji powinien:
* wymieni¢ czynniki psychofizyczne oraz dokonac¢ ich podziatu,
» zna¢ zasady dotyczgce transportu recznego,
» znaé¢ metody oceny obcigzenia pracg fizyczng na podstawie wydatku energetycznego,
* znac gtéwne Zrédta obcigzenia psychicznego zwigzane z wykonaniem pracy.
TreSci:
Podziat czynnikéw psychofizycznych.
Pojecie obcigzenia fizycznego.
Pojecie obcigzenia psychicznego.
Ocena obcigzenia pracg fizyczng na podstawie wydatku energetycznego.
5. Normy transportu recznego.
Pomoce dydaktyczne:
* materiat Zrédtowy,
* komputery,
» slajdy,
* scenariusz zajec.
Spis slajdow:
Nr Tytut
60.Wydatek energetyczny.
61.Zespotowe przenoszenie przedmiotéw.
62.Niekorzystne czynniki psychospoteczne.

PN~

Plan zajeé

Lp. Tresé Metoda. Czas realizacji
nauczania
1. | Sprawy organizacyjno - integracyjne. 2 min.
Cele lekcji. Wyktad 3 min.
3 Wpfovyad_zenle dq tgmatu; pod_2|ai i krotkie Wyklad 5 min.
omowienie czynnikdw psychofizycznych.
4. V\_/yfiatgk_energetycz_ny W powigzaniu ze stopniem Wyklad 3 min.
ciezkosci pracy (slajd nr 60).
tancuch
5. |Stopien ciezkosci roznych rodzajow pracy. skojarzen, praca w 12 min.
grupach
6. | Transport reczny - dzwiganie (slajd nr 61). Wykfad 3 min.
. . tancuch
Znaczenie przestrzegania podstawowych zasad . . .
7. o . : skojarzen, praca w 11 min.
obcigzenia psychicznego pracownika.
grupach
Podsumowanie - znajomosc¢ czynnikow tar
ancuch

8 |psychofizycznych a dokonywanie dojrzatego wyboru skoiarzen 6 min.
wiasnej drogi zawodowej (slajd nr 62). )
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SCENARIUSZ ZAJEC
Wskazéwki metodyczne dla nauczyciela

Poradnik ma za zadanie utatwi¢ nauczycielowi przekazanie uczniom wiadomosci na temat czynnikow
psychofizycznych w srodowisku pracy.

Lekcja moze by¢ przeprowadzona w formie dyskusji (fancuch skojarzen), rozmowy kierowanej, burzy mozgow.

Nauczyciel powinien:

» zapozna¢ uczniéw z celami lekcji,

» zacheci¢ do aktywnego uczestnictwa w dyskusji i burzy mézgoéw,

* wykorzysta¢ zatgczone w poradniku slajdow,

» zwrdci¢ szczegoblng uwage na:

* podziat czynnikdéw psychofizycznych,

* ocene obcigzenia pracg fizyczng na podstawie wydatku energetycznego,

* obcigzenie psychiczne.

Ad. 1.

» sprawdz liste obecnosci,

* przedstaw temat zajec.
Ad. 2.

* zapoznaj uczniéw z celami lekcji,

» zache¢ do zadawania pytan.
Ad. 3.

» zache¢ uczniéw do podawania przyktadoéw prac.
Ad. 4.

* wykorzystaj wiedze uczniow i naprowadz na poprawng odpowiedz.
Ad. 5.

* uczniowie otrzymujg kartki z przyktadami réznych prac - majg za zadanie przyporzgdkowac rodzaj
pracy do stopnia ciezkos$ci pracy (praca w grupach),

* omow rozporzgdzenia dotyczgce prac wzbronionych kobietom i mtodocianym oraz o positkach
profilaktycznych.

Ad. 6.

» podkresl znaczenie norm dzwigania ciezaréw, omdéw rozporzgdzenia dotyczace prac wzbronionych

kobietom i mtodocianym.
Ad. 7.

* podziel uczniéw na cztery grupy. Uczniowie otrzymujg cztery duze karty, na ktérych wpisane sg
ucigzliwe czynniki psychiczne. Zadaniem ich jest wypisanie znanych zawodéw lub prac, w ktérych
wystepujg wyzej wymienione czynniki,

» podkresli¢ znaczenie przestrzegania podstawowych zasad obcigzenia psychicznego pracownika.

Ad. 8.

» podkresli¢ znaczenie zagrozen wynikajgcych z przekraczania dopuszczalnych norm dzwigania oraz
obcigzen psychicznych,

» podkresl, ze znajomos¢ psychofizycznych czynnikdw pozwoli uczniom dokona¢ dojrzatego wyboru
wiasnej drogi zawodowe;.
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PYTANIA KONTROLNE Z ODPOWIEDZIAMI
1. Na jakie czynniki mozna podazieli¢ czynniki psychofizyczne?
Odpowiedz: Czynniki psychofizyczne mozna podzieli¢ na:
* czynniki fizyczne,
» czynniki psychiczne.

2. Dokonaj podziatu obcigzenia fizycznego.
Odpowiedz: Obcigzenie fizyczne dzielimy na:
* obcigzenie statyczne,
* obcigzenie dynamiczne.

3. Podaj przyktady wykonywanych prac fizycznych pod wzgledem ich ciezkosci.
Odpowiedz: Przyktady wykonywanych prac:
* praca lekka,
» praca $rednio-ciezka,
» praca ciezka,
* praca bardzo ciezka.

4. Okresli¢ zasady prawidtowego podnoszenia ciezaréw

Odpowiedz: Zasady prawidtowego podnoszenia ciezaréw polegajg na:
» trzymaniu ciezaru tak blisko ciata, jak to tylko jest mozliwe,
* podnoszeniu w zakresie wysokosci od rgk do barkoéw,
» utrzymywaniu ciezaru w rekach jak najkréce;j,
» unikaniu duzej czestotliwosci podnoszenia,
* minimalizowaniu ruchéw tutowia podczas podnoszenia,
» unikaniu duzych obiektow, ktére wykraczajg poza zasieg rgk oraz ograniczajg widzenie,
* unikaniu podnoszenia obiektéw z przemieszczajgcym sie srodkiem ciezkosci,
* przenoszeniu ciezaru na opuszczonych rekach.

5. Podaj podstawowe zasady zespolowego przenoszenia przedmiotow.

Odpowiedz: Przenoszenie przedmiotéw, ktérych dtugos¢ przekracza 4 m i masa 30 kg, powinno odbywac
sie zespotowo pod warunkiem, aby na jednego pracownika przypadata masa nie
przekraczajgca:

1) 25 kg - przy pracy statej,
2) 42 kg - przy pracy dorywczej.
Niedopuszczalne jest zespotowe przemieszczanie przedmiotéw o masie przekraczajgcej 500 kg.

6. Okresl kryteria obcigzenia psychicznego zwigzanego z praca.

Odpowiedz: Obcigzenie psychiczne zwigzane z wykonywaniem zadan wynika przede wszystkim:
» ze sposobuiwarunkéw odbierania informacji,
» zwarunkow podejmowania decyzji,
» zesposobu iwarunkéw wykonywania czynnosci.
7. Cotojest przecigzenie psychiki?
Odpowiedz: Przecigzenie psychiki - nadmierna aktywnosc¢ catej psychiki lub pewnych jej funkcji przez dtuzszy
okres zmiany robocze;.
8. Cotojestniedocigzenie psychiki?

Odpowiedz: Niedocigzenie psychiki - ograniczenie pracy cztowieka zwigzane najczesciej z monotonig
wynikajgcg z procesem automatyzowania maszyn, urzadzen czy proceséw technologicznych - co
powoduje ostabienie aktywnos$ci psychicznej przy rownoczesnej koniecznosci czuwania.

9. Cotojestmonotoniapracy?

Odpowiedz: Monotonia pracy to niedocigzenie psychiczne wynikajace z jednostajnosci bodzcéw, dziatan
i niezmiennej sytuacji pracy powodujgce wystepowanie objawéw niedocigzenia psychicznego.
10. Jakie wymagania powinny by¢ spetnione, aby zapobiec powstawaniu u pracownika zbytniego
obciazenia psychicznego?
Odpowiedz: W celu zapobiezenia powstawaniu u pracownika zbytniego obcigzenia psychicznego powinny by¢
spetnione wymagania dotyczace:
* sposobuiwarunkéw odbieranych informaciji,
* warunkéw podejmowania decyzji,
154 + sposobdw i warunkéw wykonywania czynno$ci.



MODUL Il

MATERIAL ZRODLOWY DLA UCZNIA
Temat: Czynniki psychofizyczne w srodowisku pracy

Czynniki psychofizyczne mozna podzieli¢ na czynniki psychiczne i czynniki fizyczne wynikajgce ze sposobu
wykonywania pracy.

OBCIAZENIE FIZYCZNE

Obcigzenie fizyczne pracownika wynika najczesciej z nieprawidiowe] pozycji ciata podczas pracy,
nadmiernej czestosci wykonywanych czynnosci lub zbyt duzej masy przenoszonych przedmiotow lub narzedzi
pracy. Przyczyng ich jest zwykle zta organizacja pracy lub stanowiska pracy, nie uwzgledniajgca zasad ergonomii,
a takze czesto przepiséw prawnych regulujgcych dane kwestie. Nadmierne obcigzenie fizyczne w wyniku w/w
czynnikéw jest przyczyng zmeczenia pracownika, a takze moze prowadzi¢ do wielu choréb.

Obcigzenie fizyczne mozna podzieli¢ na:
¢ obcigzenie statyczne - powstajgce w wyniku wysitku statycznego, podczas ktérego dochodzi do
dtugotrwatego napiecia miesni powodujgcego zahamowanie swobodnego przeptywu krwi przez
miesnie. Doprowadza to szybko do ich zmeczenia oraz znacznie skraca czas wykonywania wysitku.
Typowym przyktadem prac o znacznym wysitku statycznym jest: utrzymywanie narzedzia lub
przedmiotu w wyciggnietej rece, praca w wymuszonej pozycji, np. na kolanach;

* obciazenie dynamiczne - Zzwigzane z aktywnoscig ruchowg, podczas ktorej dochodzi do
naprzemiennego skurczu i rozkurczu miesni, co nie powoduje jednak tak duzych zmian w przeptywie
krwi przez miesnie. Jego miarg jest wielkos¢ energii wydatkowanej na prace, tzw. wydatek
energetyczny.

Typowym przyktadem prac o znacznym wysitku dynamicznym jest: bieganie, kopanie.

W praktyce wysitek dynamiczny i statyczny sg w réznym stopniu elementami kazdej pracy.

Ocena obcigzenia praca fizycznag na podstawie wydatku energetycznego

Wielko$¢ obcigzenia fizycznego wyrazona w postaci wydatku energetycznego stanowi najbardziej
powszechng kwalifikacje pracy pod wzgledem jej ciezkosci. Wart$¢é wydatku energetycznego stanowi podstawe do
okreslania prac szczegélnie ucigzliwych lub szkodliwych dla zdrowia kobiet (rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia
10 wrzesnia 1996 r. w sprawie wykazu prac szczegolnie ucigzliwych lub szkodliwych dla zdrowia kobiet Dz. U. 1996
r. nr 114, poz. 545 ze zm. z dnia 30 lipca 2002 r. Dz. U. nr 127, poz. 1092.), prac wzbronionych miodocianym
(rozporzadzenie Rady Ministréw z dnia 24 sierpnia 2004 r. w sprawie wykazu prac wzbronionych miodocianym
i warunkéw ich zatrudniania przy niektorych z tych prac Dz. U. 2004 nr200, poz. 2047, Dz. U. 2005 nr 136, poz 1145,
Dz. U. 2006 nr 107, poz.724) oraz prac podczas wykonywania, ktérych nalezy wydawac¢ pracownikom napoje i
positki (rozporzgdzenie Rady Ministrow z dnia 28 maja 1996 r. w sprawie profilaktycznych positkéw i napoi Dz. U.
1996 r.nr60, poz. 27).

Istnieje kilka metod okreslenia energii uzytej do wykonania pracy (na przyktad metody oparte na kalorymetrii
posredniej, czy metody szacunkowe: chronometrazowo-tabelaryczne). Wsréd metod szacunkowych najbardziej
popularng jest metoda chronometrazowo-tabelaryczna zawarta rowniez w normie PN - EN ISO 8996: 2005 (U)
Ergonomia $rodowiska termicznego - Okre$lenie tempa metabolizmu. Metoda ta nie jest ucigzliwa dla osob
badanych i nie zakiéca procesu pracy w poréwnaniu z metodami opartymi na badaniu zmian parametrow
fizjologicznych w organizmie ludzkim w czasie pracy. Zaletg tej metody jest to, Ze uwzglednia ona wydatek energii
konieczny na utrzymanie pozycji oraz wielko$¢ grup miesniowych zaangazowanych w wykonanie wysitku. Btad
w ocenie przeprowadzonej tymi metodami jest wiekszy niz podczas metod opartych na pomiarach, tym niemniej
mozliwy do zaakceptowania w badaniach o charakterze praktycznym.

Przyklady prac zuwzglednieniem ich ciezkosci:

e pracalekka
- swobodna pozycja siedzgca,
- lekka pracareczna (pisanie reczne, pisanie na komputerze, rysowanie, szycie, ksiegowanie),
- praca dfoni i rgk (drobnymi narzedziami stolarskimi i Slusarskimi, kontrola, tgczenie elementéw lub
sortowanie lekkich materiatéw),
- pracaragkindg (prowadzenie pojazdu w warunkach normalnych, operowanie pedatem);
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* pracasrednio-ciezka
- pracawykonywana dtonmilub rekoma z duzym napieciem mies$ni (wbijanie, napetnianie),
- pracaragkinog (manewrowanie ciezardwka na placu budowy lub ciggnikiem),
- praca rgk i tutowia (tynkowanie, manipulowanie materiatami o srednim ciezarze, pielenie, radlenie,
zbieranie owocow, jarzyn, popychanie lub ciggniecie lekkich woézkéw lub taczek, chodzenie
z predkoscig od 3,5do 5,5 km/h);

e pracaciezkaibardzo ciezka
- praca rgk tutowia polegajgca na dzwiganiu ciezkich przedmiotéw i obstudze ciezkich narzedzi, np.
szuflowanie, praca za pomocg miota, struganie lub pitowanie, szlifowanie, rzezbienie twardego
drewna, koszenie reczne, kopanie, szybkie chodzenie, wchodzenie po schodach w szybkim tempie,
- popychanie lub ciggniecie mocno obcigzonego recznego wozka lub taczek, wyjmowanie odlewow
z formy, uktadanie blokéw betonowych.

Podnoszenie i dzwiganie ciezaréw

Podnoszenie i dzwiganie ciezarow jest takim rodzajem pracy, w ktéorym mamy do czynienia z duzym
obcigzeniem fizycznym statycznym i dynamicznym.

Podnoszenie ciezaru polega na jego przemieszczaniu z nizszego poziomu na wyzszy w ptaszczyznie
pionowej. W praktyce podnoszenie ciezaru wigze sie zwykle z jego réwnoczesnym przenoszeniem na pewng
odlegtos¢ w kierunku poziomym.

Dzwiganie ciezaru polega na jego podniesieniu i jednoczesnym jego przenoszeniem na odlegtosé
maksymalnie 2 m. Dzwiganie ciezaru na odlegto$¢ wiekszg niz 2 m nalezy traktowaé jako podnoszenie
i przenoszenie cigzaru.

Pod wzgledem obcigzenia fizycznego podnoszenie i dzwiganie ciezardw jest bardzo istotnym czynnikiem.
Cechuje sie réwniez duzg czestoscig urazow kregostupa, podczas wykonywania takich prac. Rozporzadzenie
ministra pracy i polityki spotecznej z dnia 14 marca 2000 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy przy recznych
pracach transportowych (Dz. U. 2000 r. nr 26, poz. 313 ze zm. Dz. U. 2000 r. nr 82, poz. 930 Dz. U. 2009 nr 56 poz.
462) reguluje zasady prawidtowego podnoszenia i dzwigania ciezarow.

Zasady prawidtowego podnoszenia ciezarow:

» trzymac ciezar tak blisko ciata, jak to tylko jest mozliwe (obcigzenie wzrasta z odlegtoscig miedzy
ciezarem a pracownikiem),

» podnosi¢ w zakresie wysokosci od dioni do barkéw. Jesli ciezar znajduje sie ponizej wysokosci, na jakiej
znajdujg sie dionie, to nalezy zastosowaé odpowiednie petle, uprzaz lub hak,

» staraésie utrzymywac ciezar w rekach jak najkrocej,

» unikac duzej czestotliwosci podnoszenia (szybkie tempo),

» podczas podnoszenia minimalizowac ruchy tutowia (pochylenia, sktony i skrecenia),

* nalezy unika¢ duzych obiektéw, ktére wykraczajg poza zasieg rgk oraz ograniczajg widzenie,
unika¢ podnoszenia obiektow z przemieszczajgcym sie srodkiem ciezkosci,

* przenosic ciezar na opuszczonych rekach. Dzwiganie ciezaru przy zgietych rekach w stawie tokciowym
zwieksza dwukrotnie obcigzenie zaangazowanych miesni.

Transport zespofowy
Przenoszenie przedmiotow, ktérych dtugos¢ przekracza 4 m i masa 30 kg, powinno odbywac¢ sie zespotowo pod
warunkiem, aby na jednego pracownika przypadata masa nie przekraczajgca:

1) 25kg - przy pracy,

2) 42kg- przy pracy dorywcze;.
Niedopuszczalne jest zespotowe przemieszczanie przedmiotéw o masie przekraczajgcej 500 kg.

156



MODUL Il

OBCIAZENIAPSYCHICZNE

Obciazenie psychiczne zwigzane z wykonywaniem zadan wynika przede wszystkim:

e ze sposobuiwarunkéw odbierania informacji, na co wptywaja:
- cechy przestrzeniwizualne;j,
- jakosc elementow informaciji,
- jakoscoswietlenia,
- mozliwosé pomytek w odbiorze informacji i ich konsekwencji;

e zwarunkéw podejmowania decyzji, a wiec:
- ilo$¢istopien skomplikowania informacji poprzedzajgcych decyzje,
- liczba drég wyboru,
- konsekwencja btednych decyzji;

e zesposobuiwarunkéw wykonywania czynnosci, np.:
- cech przestrzeni operacyjnej,
jakosci elementéw sterowania,
- rytmu pracy narzuconego przez maszyne lub proces technologiczny,
mozliwosci popetnienia btedu i wynikajgcych z tego konsekwencji.

Przecigzenie lub niedocigzenie psychiki podczas realizacji tych zadan zaburza przebieg proceséw psychicznych
i wywotuje niekorzystne nastepstwa.

Przecigzenie psychiki - nadmierna aktywnos¢ catej psychiki lub pewnych jej funkcji przez dtuzszy okres
zmiany roboczej. Najczesciej jest to wywotane przez wadliwg konstrukcje obstugiwanego urzadzenia (z punktu
widzenia zasad ergonomicznych) lub niewtasciwie zaprojektowany proces technologiczny.

Niedocigzenie psychiki - ograniczenie pracy cztowieka zwigzane najczesciej z monotonig wynikajaca
z procesem automatyzowania maszyn, urzadze czy proceséw technologicznych — co powoduje ostabienie
aktywnosci psychicznej przy rownoczesnejkoniecznosci czuwania.

Monotonia pracy powodujgca wystepowanie objawdw niedocigzenia psychicznego wynika z jednostajnosci
bodzcdéw, dziatan i niezmiennej sytuacji pracy.

W celu zapobiezenia powstania u pracownika zbytniego obcigzenia psychicznego powinny by¢ spetnione
wymagania dotyczace:
a) sposobuiwarunkéw odbieranych informacii:
- wszystkie elementy informacji wzrokowej muszg znajdowac sie w polu widzenia pracownika przy
uwzglednieniu pozycji zajmowanej przez niego podczas pracy,
- elementy obserwacji wyjgtkowo wazne z punktu widzenia dokfadnosci i szybkosci postrzegania
powinny znajdowac si¢ w centralnym polu widzenia,
- elementy obserwacji w zaleznosci od wielkosci muszg znajdowac sie w odlegtosci umozliwiajgce;j
doktadne rozpoznanie,
- urzadzenia wzrokowej informacji muszg by¢ tatwe do wyrdznienia z ta,
- urzadzenia wzrokowej informacji muszg sie rézni¢ od siebie, aby mozna byto je tatwo zidentyfikowac,
- informacja o tej samej tresci musi by¢ nadawana zawsze w ten sam sposaob,
- informacja powinna by¢ podawana w sposéb przyciggajgcy uwage,
- czas prezentacji sygnatu, czy czas przeznaczony na obserwacje, musi by¢é wystarczajgcy do
zrozumienia tresci, szczegdlnie w przypadku informacji nowych, ztozonych i zmiennych,
- czas przerw miedzy prezentacjg kolejnych sygnatéw musi by¢é wystarczajgcy do przetworzenia
informacji poprzedniej lub podsumowania informaciji, ktére razem utatwiajg podjecie prawidtowej
decyzji;

b) warunkéw podejmowania decyzji:
- dostepnos¢ elementéw obstugi w strefie operacyjneji mozliwos¢ prawidtowej manipulaciji,
- logika grupowania elementéw sterowniczych,
- fatwosérozrézniania i identyfikacji elementéw obstugi,
- fatwosérozrézniania dotykiem stanu elementu sterowniczego;

c) sposobuiwarunkéw wykonywania czynnosci:

- tempo obstugi nie powinno przekracza¢ normalnego rytmu czynnosci ruchowych,
- wykonanie czynnosci nie powinno utrudnia¢ odbierania informaciji,
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Profilaktyka medyczna

Pracownicy wykonujgcy prace fizyczne oraz zatrudnieni przy pracach wymagajgcych szczegodlniej
sprawnosci psychofizycznej podlegajg badaniom profilaktycznym, z czestoscig i w zakresie okreslonym
w rozporzadzeniu ministra zdrowia i opieki spotecznej z dnia 30 maja 1996 r. w sprawie przeprowadzania badan
lekarskich pracownikéw, zakresu profilaktycznej opieki zdrowotnej nad pracownikami oraz orzeczen lekarskich
wydawanych do celéw przewidzianych w Kodeksie pracy (Dz. U. 1996 r. nr 69, poz. 332).
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PYTANIAKONTROLNE

Na jakie czynniki mozna podzieli¢ czynniki psychofizyczne?

Dokonaj podziatu obcigzenia fizycznego.

Podaj przyktady wykonywanych prac fizycznych pod wzgledem ich ciezkosci.
Okresl zasady prawidtowego podnoszenia ciezaréw.

Podaj podstawowe zasady transportu zespotowego.

Okresl kryteria obcigzenia psychicznego zwigzanego z praca.

Cotojest przecigzenie psychiki?

Cotojestniedocigzenie psychiki?

Cotojest monotonia pracy?

0. Jakie wymagania powinny by¢ spetnione, aby zapobiec powstawaniu u pracownika zbytniego obcigzenia
psychicznego?
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