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1. Wprowadzenie

Praca umystowa w potocznym rozumieniu opiera sie na intelekcie i rozumowa-
niu, nie wymaga duzego wysitku fizycznego. Jednakze oprécz zadah o charak-
terze koncepcyjnym i percepcyjnym (zwigzanych w obecnych czasach czesto
z praca przy komputerze) waznym aspektem tej pracy jest koniecznos¢ utrzy-
mywania przez dtugi czas siedzacej pozycji ciata, a takze relacje interpersonalne
w srodowisku pracy. Czynniki te oddziatujgc tacznie na pracownika, moga po-
wodowac jego obcigzenie (psychiczne i fizyczne — o charakterze statycznym),
zmeczenie, a w efekcie moga miec takze skutki zdrowotne (rys. 1).

Ninigjszy poradnik ma na celu przekazanie informacji dotyczacych czynnikéw
powodujacych obcigzenie pracownika umystowego oraz prostych sposobéw, jak
nalezy zorganizowac prace, aby unikng¢ negatywnych konsekwencji.

obciazenie fizyczne obcigzenie psychiczne
dtugotrwale utrzymywana organizacja i klimat pracy,
pozycja siedzaca poziom trudnosci zadah

Rys. 1. Obciazenie psychiczne i fizyczne pracownika umystowego (Zrodto: GoodStudio/Bigstock)



2. Czynniki obciazajace w pracy umysiowej

Wykonywanie kazdej pracy powoduje obcigzenie pracownika, zaréwno w aspek-
cie fizycznym, jak i umystowym.

Jak juz zostato wspomniane, praca umystowa wiaze sie z obcigzeniem psychicz-
nym, ktére zalezy od wymagan stawianych pracownikowi w zakresie spostrze-
gania, proceséw intelektualnych i decyzyjnych, wymaganej precyzji i szybkosci
dziatania — niezaleznie od stanu psychofizycznego cztowieka. Nalezy pamietaé, ze
postrzeganie tych wymagan zalezy takze od organizmu pracownika, jego mozli-
wosci psychospotecznych.

Z kolei obcigzenie fizyczne jest wynikiem wykonywania fizycznych czynnosci pra-
cy, dlatego tez dotyczy gtéwnie uktadu miesniowo-szkieletowego oraz uktadu
oddechowego i krazenia. Na wielkos¢ obciazenia fizycznego wptywaja: sity rozwi-
jane przez pracownika, pozycja jego ciata, a takze czas pracy. W przypadku pracy
umystowej obcigzenie fizyczne zwigzane jest gtdwnie z dtugim czasem utrzymy-
wania siedzacej pozycji ciata — obcigzenie o charakterze statycznym.

2.1. Obciazenie psychiczne

Praca umystowa wigze sie z obcigzeniem psychicznym, ktére zalezy od warun-
kéw zewnetrznych pracy, takich jak organizacja i klimat pracy, oraz od wymagan
stawianych przez pracodawce, czyli poziomu trudnosci zadaf stawianych przed
pracownikiem.

Jak juz wspomniano, postrzeganie tych wymagan zalezy takze od pracownika.
Przyktadowo, sytuacja, ktora jest dla jednej osoby stymulujaca (np. zabranie gtosu
na waznym zebraniu), moze by¢ odczuwana jako wysoko stresujgca dla innych
pracownikow.



Obciagzenie psychiczne stanowi nieodfaczng czes¢ srodowiska pracy. O ile jednak
umiarkowane obcigzenie i poziom stresu (tzw. eustres) przez jakis czas maja cha-
rakter stymulujacy, o tyle przedtuzajace sie niedostosowanie poziomu wymagan
pracy i zwigzany z tym wysoki poziom stresu moze prowadzi¢ do obnizenia pro-
duktywnosci i jakosci pracy. Co w konsekwencji moze mie€ istotne znaczenie dla
samopoczucia (obnizenie samooceny, odczuwanie ciggtego napiecia) i powodo-
wac pogorszenie relacji w pracy. Wszystko to moze doprowadzi¢ do ogélnego znie-
checenia, wypalenia zawodowego, a takze dtugotrwatych probleméw zdrowot-
nych (np. chroniczne zmeczenie, problemy ze snem i koncentracja, lekii depresja).

Fot. dolgachov/Bigstockphoto

Istnieje szereg czynnikéw, ktére moga prowadzi¢ do wyzej wymienionych kon-
sekwencji. Wiréd nich duza role odgrywaja tzw. zagrozenia psychospoteczne.
Mozna do nich zaliczy¢:

» nadmierne obcigzenie praca, wynikajace np. z niedopasowania poziomu
trudnosci zadah do kompetencji pracownika, w tym:
» zadania za trudne — pracownik nie ma wystarczajacych zasobéw (wiedzy,
kompetencji), aby im sprosta¢;
» zadania za tatwe — znacznie ponizej kompetencji pracownika, powodujace
frustracje i poczucie niedocenienia;



> niewystarczajgca liczba personelu, co prowadzi do przecigzenia oséb
zatrudnionych;

> nierealistyczne terminy wykonania zadan;
> sprzeczne wymagania i brak jasnosci co do petnionej funkgji;

» brak udziatu pracownika w podejmowaniu decyzji, ktére maja na niego
wptyw, oraz brak wptywu na sposéb wykonywania pracy;

> w niewtasciwy sposdb przeprowadzane zmiany organizacyjne, brak bezpie-
czefistwa zatrudnienia;

» niskie zarobki w stosunku do wymagan;

» nieskuteczna komunikacja, brak wsparcia ze strony kierownictwa badZz
wspotpracownikow;

» przemoc psychiczna, np. mobbing i molestowanie seksualne, przemoc ze
strony 0s6b trzecich.

Wazne jest, aby przy analizowaniu wymagan zwigzanych z praca nie myli¢ zagro-
zef psychospotecznych (np. nadmiernego obcigzenia praca) z warunkami, ktore,
chot sa stymulujace i wymagajace, wigza sie ze sprzyjajgcym otoczeniem pracy,
w ktoérym pracownicy otrzymuja niezbedne wsparcie, sa dobrze wyszkolenii zmo-
tywowani do jak najlepszego wykorzystania swoich zdolnosci. Dobre otoczenie
psychospoteczne sprzyja osigganiu dobrych wynikéw i rozwojowi osobowemu
oraz dobrostanowi psychofizycznemu pracownikéw.

Wazne jest, aby nauczy¢ sie rozpoznawaé charakterystyczne objawy stresu
w pracy, przeanalizowac jego przyczyny i starac sie je usung¢. W tym celu mozna
wykorzysta¢ metody przedstawione w dalszej czesci poradnika.



Symptomy stresu w pracy

lek, drazliwosé, przedtuzajace sie poczucie smutku

apatia, brak motywacji do pracy

spadek zainteresowania praca

zmeczenie

problemy z koncentracja

problemy z zasypianiem, kiepska jakos¢ snu

napiecia miesniowe i bole glowy

problemy gastryczne (np. trawienne, zaparcia lub biegunki)
wycofanie sie z relacji spotecznych

spadek popedu seksualnego

O Oo0o0o0oo0ooodaon

sieganie po substancje psychoaktywne (alkohol, papierosy, narkotyki,

Ssrodki uspokajajace)

2.2. Obciazenie o charakterze statycznym
- siedzacy tryb zycia

Zgodnie z tym, co zostato juz zasygnalizowane, praca umystowa wigze sie
z obcigzeniem o charakterze statycznym zwigzanym z utrzymywaniem nie-
zmiennej pozycji siedzacej przez dtugi czas. Nalezy jednak zwréci¢ uwage na
to, ze pozycja siedzaca jest utrzymywana tez czesto poza praca. Jako przyktad
takich zachowah wymienia sie nauke lub w prace przy biurku lub komputerze
(np. w warunkach domowych),a takze siedzenie lub lezenie i ogladanie tele-
wizji lub granie w gry (komputerowe), siedzenie w pociggu lub samochodzie
podczas podrézy, a takze siedzenie lub lezenie podczas czytania. Méwimy wte-
dy o siedzacym trybie zycia.

Dtugie godziny spedzane w pozycji siedzacej maja negatywny skutek nie tyl-
ko w postaci dolegliwosci kregostupa (gtéwnie w odcinku szyjnym i ledZwio-



wym) i koficzyn dolnych (zaburzenia zylnego przeptywu krwi), ale takze na caty
organizm. Zbyt mafa aktywnos¢ fizyczna zostata zidentyfikowana jako czwarty
wiodacy czynnik ryzyka $miertelnosci.

Najwazniejsze czynniki zwiekszajace ryzyko smierci to:
- wysokie ciSnienie krwi (13%),
- uzywanie tytoniu (9%),
- wysoki poziom glukozy we krwi (6%),

- mata aktywnos¢ fizyczna (6%).

(Global health risks: mortality and burden of disease attributable to selected major risks. Geneva, World
Health Organization, 2009).

Na catym swiecie siedzacy tryb zycia odpowiada za:
- 6% przypadkow choroby wiencowej,
- 7% cukrzycy typu 2,
- 10% raka piersi,

- 10% przypadkow raka jelita grubego.

(Life Span [dostep: 2019-10-31]. https://www.lifespanfitness.com/canada/workplace/resources/
articles/health-risks-of-a-sedentary-lifestyle).

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) 60-85% ludnosci na $wiecie
jest za mato aktywnych fizycznie.

2.3. Siedzacy tryb zycia a zdrowie psychiczne

Aktywnos¢ fizyczna jest niezwykle wazna nie tylko dla ciata, ale i dla naszego
samopoczucia. Mozna znalez¢ badania, ktére pokazuja, ze dtugi czas siedze-
nia wiaze sie ze stabym zdrowiem psychicznym, a potaczenie siedzacego trybu
zycia (czas spedzony przed ekranem) z brakiem aktywnosci fizycznej jest zwigzane
z najnizsza jakoscig zycia w zakresie zdrowia u 0séb dorostych.
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U os6b, ktore spedzaja wiecej czasu, siedzac, wystepuje wieksze ryzyko
pojawienia si¢ objawow depresyjnych. Badania dowiodty, ze u kobiet, ktére
siedziaty dziennie dtuzej niz 4 godziny, prawdopodobienstwo objawéw depre-
syjnych byto 1,5 razy wieksze niz u kobiet, ktore siedziaty krocej (van Uffelenii
in., 2013). Czesciej objawy depresyjne wystepowaty u kobiet, ktore wykazy-
waty pewng aktywnos¢ fizyczng lub nie wykazywaty jej wcale, niz u kobiet,
ktére stosowaty sie do zalecen w zakresie aktywnosci fizycznej. Zaobserwo-
wano takze stopniowy wzrost ryzyka pojawie-

; ] ¢ nia sie objawdw depresyjnych u kobiet z dtuz-
@ "x’ szym czasem siedzenia i nizszym poziomem
. aktywnosci fizycznej, a u kobiet, ktére siedziaty

“ < ol ? powyzej 7 godzin dziennie i nie byty aktywne
y’ £ fizycznie, zaobserwowano nawet trzykrotny

wzrost ryzyka objawdw depresyjnych (Sanche
-Villegas iin., 2008).

W amerykafskim badaniu przeprowadzonym
wsrdd pielegniarek zaobserwowano zwiek-
szone ryzyko depresji w ciggu 10 lat wsrod
Rys. Macrovector/Bigstockphoto kobiet, ktére ogladaty telewizje powyzej
21 godzin tygodniowo w poréwnaniu z tymi, ktére ogladaty telewizje krocej
niz godzine tygodniowo (Lucas i in., 2011).Takze hiszpaiscy absolwen-
ci uniwersytetow, ktorzy spedzali powyzej 42 godzin tygodniowo na
ogladaniu telewizji i korzystaniu z komputera, byli bardziej naraze-
ni na rozwoj zaburzen psychicznych (depresja, lek, stres) w ciggu 6 lat
niz ci, ktérzy podwiecali na te aktywnosci ponizej 10,5 godzin tygodniowo
(Sanchez-Villegas iin., 2008).
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Liczne badania wskazuja na zwigzek pomiedzy aktywnoscig fizyczna
a zmniejszonym ryzykiem wystapienia depresji. Nawet niewielka ilos¢
aktywnosci fizycznej w czasie wolnym ma pozytywny wptyw na zdro-
wie psychiczne, a takze chroni przed depresjg i moze taczy¢ sie z redukcjg
objawéw depresyjnych (Azari in., 2008).Wsrdd osdb wykonujacych dziennie
7500 krokéw lub wiecej czestos¢ wystepowania depresjiw poréwnaniu z 050-
bami wykonujacymi ponizej 5000 krokéw dziennie byta mniejsza 0 50%.

Wiele badah wskazuje, ze ¢wiczenia fizyczne pozytywnie wptywaja na
dobrostan psychiczny, poprawiaja nastrdj i redukuja objawy leku. Maja
takze pozytywny wptyw na stan

0sbb cierpigcych na chorobe Alzhe-

imera i chorobe Parkinsona (Rolland é

iin., 2007; Hirschiin., 2003).

Mozna takze znalez¢ badania, ktore 2? ;
dodatkowo uwzgledniajg zwigzek

aktywnosci fizycznej i siedzacego

trybu zycia ze zdrowiem psychicz- " ] ,3
nym. Wyniki tych badah sugeruja, ' . ‘
ze wsréd oséb o nizszym pozio- ;L ) o

mie aktywnosci fizycznej siedzacy
tryb zycia moze w znacznym stop-
niu przyczynia sie do wystepowania zaburzen psychicznych. Jednak, gdy
aktywnos¢ fizyczna u badanych oséb byta powyzej Sredniej, siedzacy tryb
zycia nie wydawat sie mie¢ znaczenia. Okazuje sie, ze po osiagnieciu
wystarczajagcego poziomu aktywnosci fizycznej siedzacy tryb
zycia moze nie by¢ tak istotny dla zachowania zdrowia psychicznego
(Sanchez-Villegas iin., 2008).

Rys. Macrovector/Bigstockphoto



Potrzeba aktywnosci fizycznej w spoteczenstwie znalazta odzwierciedlenie w naj-
nowszej wersji piramidy zdrowego zywienia (rys. 2). W pojawito sie w niej najniz-
sze pietro — aktywnos¢ fizyczna, ktora jest podstawa zachowania zdrowia!

Rys. 2. Najnowsza wersja piramidy zdrowego zywienia (Zrodto: Hildt-Ciupifiska K. (2019).
Postaw na zdrowie! Zacznij juz dzis. Minjporadnik dla mezczyzn. Warszawa: CIOP-PIB, s. 7).

3. Jak dbaé¢ o zdrowie w pracy?

Trzeba zadba¢ o odpowiednig organizacje stanowiska i czasu pracy, a takze o od-
powiedni klimat pracy, a szczegdlInie o relacje ze wspdtpracownikami i przetozo-
nymi. Nalezy takze pamietac o przerwach w pracy i wtasciwym ich wykorzystaniu.
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3.1. Organizacja przestrzenna stanowiska pracy
z komputerem

Praca umystowa najczesciej wigze sie z obstugg komputera przez dtugi czas, dla-
tego bardzo wazne jest zapewnienie ergonomicznego sprzetu komputerowego,
ktéry bedzie odpowiednio ustawiony wzgledem pracownika, dostosowany do jego
wymiardw i wykonywanych zadan (rys. 3). A oto najwazniejsze zasady, ktérymi
nalezy sie kierowac, aby wtasciwie dostosowaé stanowisko komputerowe:

Rys. 3. Wiasciwie dostosowane stanowisko komputerowe (Zrodto wiasne)

» Wysokosc krzesta i stotu — powinny by¢ dostosowane tak, aby klawiatura
znajdowata sie na wysokosci tokci (przy ramionach swobodnie opuszczo-
nych do dotu). Jedli stot nie ma regulacji wysokosci, nizszym pracownikom
moze sie przydac podnozek.

» Regulacja krzesta - krzesto powinno by¢ tak dobrane, aby byto mozliwe
przyjecie kata w kolanach i kata w biodrach (ok. 90-110°). Oparcie fotela
powinno dotykac topatek i przylega¢ do ledzwiowego odcinka kregostupa.

» Ustawienie klawiatury (na wysoko3ci fokci, przy ramionach opuszczonych
do dotu) - powinno dawa¢ mozliwo3¢ oparcia przedramion na biurku lub na
podtokietnikach.

14



» Monitor — powinien by¢ ustawiony na wprost pracownika, tak by jego
gbérna krawedZ znajdowata sie troche ponizej poziomu oczu, a tak-
ze lekko odchylony do tytu, tak aby kat miedzy pfaszczyzng monitora
a linig patrzenia na jego Srodek wynosit ok. 90°. Dzieki temu zachowa-
na bedzie odpowiednia pozycja szyi i gtowy oraz wzrok bedzie mniej sie
meczyt (w poréwnaniu z pionowym ustawieniem monitora). Monitor powinien
znajdowac sie w odlegtosci ok. 60-70 cm od oczu (ok. 1,5 przekatnej ekranu).

» W pomieszczeniu powinny by¢ zapewnione dobre warunki pracy wzroko-
wej (bez odbi¢ na ekranie monitora i nadmiernych kontrastéw) i powinien
by¢ zapewniony dostep do Swiatta naturalnego, z mozliwoscia jego regulacj.

> Istotne jest takze zapewnienie wystarczajacej przestrzeni na stanowisku
pracy oraz odpowiedniej ilosci miejsca pod biurkiem umozliwiajacej przyjmo-
wanie wygodnej pozycji nog.

3.2. Ograniczanie siedzenia

Poniewaz najwiekszym zagrozeniem zwigzanym z praca siedzaca jest obcigzenie
o charakterze statycznym, zaleca sie wiec wyposazenie stanowiska pracy w biur-
ko umozliwiajgce wykonywanie pracy zaréwno w pozycji siedzacej, jak i stojacej
(fot. 11 2). Aby jednak takie stanowisko przynosito odpowiednie korzysci profi-
laktyczne, nalezy z tych regulacji jak najczesciej korzysta¢ — najlepiej kilka razy
dziennie, tak aby co najmniej 20% czasu pracowac w pozycji stojacej.

Pracownicy korzystajacy z biurek niemajacych tak duzego zakresu regulacji po-
winni pamietac o czestej zmianie pozycji ciata z siedzacej na stojaca (co najmniej
raz w ciggu godziny).

15



Fot. 1.1 2. Biurko umozliwiajace wykonywanie pracy zaréwno w pozydji stojacej, jak i siedzace;
(Zrodfo whasne)

Dobrym rozwigzaniem moze by¢ takze korzystanie z siedzisk alternatywnych,
takich jak np. klekosiad i pitka. Dzieki temu bedzie mozliwa czestsza zmiana pozy-
qji i tzw. siedzenie aktywne (angazujgce miesnie plecow i brzucha).

3.3. Relacje ze wspotpracownikami

Relacje miedzyludzkie s waznym aspektem naszego zycia. Zta atmosfera w ze-
spole negatywnie oddziatuje na nasze samopoczucie, a hawet moze by¢ przy-
czyna ktopotdéw ze zdrowiem. Nieodpowiednim relacjom ze wspétpracownikami
mozna jednak przeciwdziata¢ (Hartley, 2005).

16



Oto jak mozna zadbaé o wtasciwe relacje ze wspdétpracownikami:

>

>

Badz asertywny, jesli czujesz, ze ktos naduzywa Twojej zyczliwosci.

Nie musisz przyjaznic sie ze wszystkimi cztonkami zespotu i spetniac ich ocze-
kiwan. Wazne, zeby wokét Ciebie byto kilka wspierajacych Cie oséb. Stawiaj
na te relacje.

Staraj sie na biezaco rozwigzywac konflikty. Rozmawiaj o tym z osobg,
ktérej dotyczy konflikt. Angazowanie oséb trzecich moze by¢ niekorzystne
zarébwno dla Ciebie, jak i innych 0s6b oraz moze zmniejszaé szanse na pozy-
tywne rozwigzanie ktopotliwej sytuacji.

Unikaj sytuacji, w ktérych osoba nieobecna staje sie obiektem krytyki czy
szyderstw. Nie wptywa to pozytywnie na atmosfere w pracy.

Stawiaj na dialog. Proponuj zmiany, nowe zasady, méw o sytuacjach, ktére
sg dla Ciebie niekomfortowe.

Unikaj kierowania wasnych negatywnych emocji na wspétpracownikéw. Nie
s3 winni Twoim potknieciom czy ktopotom w zyciu prywatnym.

Pamietaj, ze kazdy moze miec
gorszy dzien. '

Angazuj sie w wydarzenia in-
tegrujace zespot.

Wychod? z inicjatywa nawig-
zywania nowych znajomosci
w pracy. Wieksza liczba kon-
taktow spotecznych bedzie
sprzyjata Twojemu dobremu
samopoczuciu.

Fot. Sushiman/Bigstockphoto

Dbaj o pozytywne nastawienie. Staraj sie spedza¢ czas z ludZzmi takze
optymistycznie nastawionymi.
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3.4. Relacje z przelozonymi

Oproécz relacji ze wspotpracownikami wazna role odgrywa takze relacja z przeto-
zonym. Przetozony nieuprzejmy, niewspierajacy nas, nadmiernie krytyczny moze
sta¢ sie powodem naszych wewnetrz-
nych napie¢. Dla wielu os6b moze by¢ to
jeden z najbardziej stresujacych aspek- .
tow pracy. Zanim podejmiesz decyzje
0 zmianie pracy z powodu przetozone-
go, postaraj sie odpowiednio unormowac
te relacje i unika¢ Zrodet stresu (Hartley,
2005).

Fot. Dmitriy Shironosov/Bigstockphoto

Jak mozna zadbac o dobre relacje z przetozonym? Oto kilka sposobéw:

> Stawiaj na dialog. Jesli przetozony nie jest odpowiednim partnerem do dia-
logu, méw o swoich oczekiwaniach w konkretny, precyzyjny sposéb.

» Pomocne w radzeniu sobie z trudnym przetozonym sg pozytywne relacje ze
wspotpracownikami. Wzajemne wsparcie w relacji z szefem moze by¢ bardzo
korzystne.

» Dbajorelacje poza praca. Spotykaj sie ze znajomymi i spedzaj czas z rodzing.

» Trudny przetozony jest ogromnym obcigzeniem dla kazdego, dlatego dbaj
o siebie poza praca.

» Wykonuj obowiazki rzetelnie, ale starajac si¢ nie angazowa¢ emocjo-
nalnie.

> Moze warto takze rozwazy¢ zmiane stanowiska, by sprawdzi¢ swoje kom-
petencje w innym dziale.
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3.5. Monitorowanie poziomu stresu

Kazde dziatanie zaradcze powinno by¢ poprzedzone rzetelng diagnoza. Sprébu;
zatem przez kilka tygodni (min. 2) prowadzi¢ dziennik poziomu stresu. Staraj
sie w nim codziennie zapisywac ocene swojego poziomu stresu (np. w skali od
1-zrelaksowany do 5 - bardzo zestresowany). W jakim nastroju sie obudzites? Co
sie wydarzyto w trakcie dnia? Zapisuj w nim codzienne sytuacje i zwigzane z nimi
emocje (bardzo wazne), reakcje fizjologiczne (np. bél brzucha, napiecie migsni)
i przemyslenia oraz imiona ludzi, ktérzy brali udziat w danej sytuacji. Od czego
sie ona rozpoczeta? Jak wygladato Twoje zachowanie? Jaka byta Twoja reakcja
(np. podniesiony gtos, by¢ moze trzasnate$ drzwiami lub wyszedtes bez stowa).
Staraj sie opisywac kazdy dzief. Prowadzenie takiego dziennika nawet przez
krétki czas moze pozwoli¢ Ci zidentyfikowaé sytuacje stresujace i to, jak na nie
reagujesz. To z kolei moze by¢ wstepem do zmiany swojego zachowania. Zwraca-
nie uwagi na swoje codzienne zachowanie moze prowadzi¢ takze do wiekszego
skupienia sie na terazniejszosci, co w konsekwencji moze zmniejszy¢ tendencje do
tworzenia w gtowie czarnych scenariuszy przysztosci.

A moze trening uwaznosci ...

Treningi uwaznosci (ang. mindfulness), jako jedna z form walki ze stre-
sem, cieszg sie rosngca popularnoscia. Chociaz udziat w profesjonalnym
treningu uwaznosci wigze sie raczej z naktadami finansowymi (zwykle
hie sa to treningi bezptatne), to uproszczone zasady idei uwaznosci moz-
na stosowac¢ na co dzien. Dostepna jest tez bogata literatura na temat
metody uwaznosci, dzieki ktorej mozna sie zapoznaé z podstawowymi
technikami. Termin ,uwaznej obecnoSci” wigze sie z umiejetnoscia,
ktora pozwala nam przyjmowac doswiadczenia takimi, jakimi sa, uwaznie
obserwowaé¢ swoje emocje i reakcje ciata. Ponizej kilka wskazowek,
ktére mozna stopniowo wprowadza¢ do swojej codziennosci:
1. Badzrozmoéwca obecnym - staraj sie skupi¢ na tym, co chce Ci prze-
kazac druga osoba.
2. Oczyszczaj umyst - sprobuj codziennej medytacji (zacznij np. od
2-3 min!).
3. Oczys¢ swojg przestrzen - posprzataj, uporzgdkuj otoczenie wokot
siebie.
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Nie staraj sie wykonywac kilku rzeczy w tym samym czasie.
Cokolwiek robisz, réb to powoli i z rozwaga.
Nie bierz na siebie zbyt wiele (staraj sie wyznacza¢ granice).

Nie planuj ,na styk” - planujgc, pamietaj, aby zarezerwowac czas na
odpoczynek.

N o oA

8. Nie martw sie tym, co jeszcze przed Toba - staraj sie by¢ ,tu i teraz”.

3.6. Kontrola w pracy

Brak poczucia kontroli w pracy to kolejny stresujacy aspekt funkcjonowania
zawodowego. Mata kontrola nad wykonywang pracg w pofaczeniu z brakiem
wsparcia spotecznego wywotujg najwiekszy stres. Oto kilka wskazéwek:

> Staraj sie zwiekszac kontrole w obszarach, na ktére masz wptyw.

» Organizuj swoj czas pracy zgodnie z wymaganiami pracy, ale bierz pod
uwage takze wtasne potrzeby.

> Rob liste rzeczy, ktorymi musisz sie zajg¢ w danym dniu, tygodniu itd.
Pozwoli Ci to lepiej sie zorganizowac i kontrolowac wykonanie zadan.

YV
|||(|°|)| |ﬁ"

Rys. luriiMotov//Bigstockphoto
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» Nie denerwu;j sie aspektami, na ktore i tak nie masz wptywu, relaksu; sie
i stosuj gtebokie oddechy.

> Staraj sie kontrolowac wiasne samopoczucie, dbajac o siebie.

»  Pilnuj wtasnych granic. Nie przyjmuj zadan, ktére wykraczajg poza zakres
Twoich obowigzkéw. Nie pozwalaj na zachowania ze strony innych, w kt6-
rych czujesz sie niekomfortowo.

3.7. Organizacja czasu pracy

Dobra organizacja czasu pracy pozwala nam uniknaé wielu sytuacji stresowych.
Obowigzki sie nie gromadza, jestesmy mniej obcigzeni. Warto stosowaé rézne
strategie przy organizacji pracy.

» Planuj zadania na najblizszy dzief.
>  Zadania wykonuj zgodnie z priorytetem. Te mniej wazne zostaw na koniec.

» Wykonuj najpierw czynnosci najtrudniejsze, gdy nie jestes jeszcze zme-
czony, a tymi prostymi zajmij sie na koniec.

> Rob czeste przerwy, by unikngé¢ spadku koncentracji. Cztowiek nie jest
w stanie pracowac efektywnie przez caty czas, bez odpoczynku.

> W czasie przerwy w pra-
cy staraj sie nie mysle¢ g
o0 obowiagzkach.

> Jedli masz taka mozli-
wos¢, korzystaj z ela-
stycznego czasu pracy.

Fot. Milkos/Bigstockphoto



3.8. Aktywnos¢ fizyczna w czasie pracy

Przerwy w pracy moga byé przeznaczone na czynnosci bardziej intensywne
ruchowo lub ¢wiczenia gimnastyczne. Umozliwienie dostepu do sali gimna-
stycznej na terenie zaktadu pracy lub tez zapewnienie mozliwosci bezptatnego
korzystania z basenu czy zajec fitness moze zwiekszy¢ zadowolenie pracowni-
kéw, poprawic ich samopoczucie i korzystnie wptynaé na zdrowie (zmniejszy ry-
zyko powstawania dolegliwosci, szczegbinie uktadu miesniowo-szkieletowego).

Przyktadowe ¢wiczenia, ktére mozna wykonywaé w przerwach w pracy,znalez¢
znajduja sie na stronie ciop.pl w materiatach informacyjnych ,Jak zadba¢ o kon-
dycje fizyczna w pracy umystowej?” (fot. 3).

Fot. 3. Przyktadowe Ewiczenia, ktére mozna wykonywaé w przerwach w pracy

(Zrodto: ciop.pl)
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Istotny jest tez czas na odpoczynek dla oczu. Warto korzysta¢ z zasady
20-20-20, zgodnie z ktérg co 20 min przez 20 s nalezy patrze¢ na punkt odlegty
0 co najmniej 6 m (20 st6p), najlepiej na zieler za oknem. Przydatne mogg by¢
takze ¢wiczenia dla oczu: nalezy spojrze¢ kolejno w gére, potem w dét, w lewo
i w prawo, w gérny lewy rég monitora i w jego gorny prawy rég, w dolny lewy
rég i w dolny prawy rég, a nastepnie narysowac oczami kota lub znaki nie-
skoficzonosci — raz w jedng, raz w druga strone.

4. Jak dbaé¢ o zdrowie po pracy?

4.1. Aktywnosé fizyczna po pracy

Najprostszym sposobem dbania o zdrowie pracownikéw umystowych nadmier-
nie obcigzonych psychicznie i prowadzacych siedzacy tryb zycia jest zwiekszenie
aktywnosci fizycznej. Oto kilka prostych sposobow na zwiekszenie ruchu
kazdego dnia (rys. 4):

1. Chodzenie po schodach zamiast jezdzenia winda.

2. Spacerowanie podczas rozmowy przez telefon.

3. Ograniczenie czasu spedzanego na ogladaniu telewizji.
4. Organizowanie spotkan typu walk and talk.

5. Spacery z psem.

6. Chodzenie lub jazda rowerem do pracy.

7. Uprawianie sportu: bieganie, korzystanie z zaje¢ w klubach sportowych
(zdrowy kregostup) lub basenu.
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OGRANIczYC

ORGANIZACJA AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Rys. 4. Organizacja aktywnosci fizycznej (rys. Macrovector /Bigstockphoto)

Rower jest fatwy w obstudze, tani w eksploatacji, a w zattoczonych miastach
czesto pozwala poruszac sie szybciej niz samochodem lub komunikacja miejska.
Jednak najwieksza korzyscia, ktérg odniesiemy z regularnej jazdy na rowerze, jest
poprawa kondycji i stanu naszego zdrowia. Przesiadajac sie z samochodu na
rower, dbamy nie tylko o siebie, ale tez o Srodowisko.

Jazda na rowerze pomaga w utrzymaniu odpowiedniej masy ciata — w zaleznosci
od tempa jazdy, masy ciafa, typu roweru oraz pogody podczas godzinnej jazdy
mozna spali¢ od 300 do nawet 800 kalorii.
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Nalezy zwréci¢ uwage na odpowiednig pozycje podczas jazdy (plecy powinny
by¢ bardziej w pozycji pionowej), wygodne siodetko i amortyzacje. W doborze
roweru warto zwrécic¢ sie o pomoc do wykwalifikowanego pracownika sklepu.
Jesli rower bedzie odpowiednio dobrany do uzytkownika, to mozemy mie¢
pewnos¢, ze bedzie on zdrowy dla kregostupa.

Dzieki regularnym przejazdzkom wymodeluje sie Twoja sylwetka, a ponadto

zwiekszy sie pojemnos¢ ptuc, krew bedzie lepiej dotleniona, zwiekszy sie pojem-
nos¢ wyrzutowa serca oraz jego objetos¢, spadnie tetno spoczynkowe. W efekcie
organizm stanie sie bardziej wydajny, zdrowszy. Jazda rowerem doda Ci energii do
pracy i codziennych obowiazkéw.

Podczas jazdy podnosi sie poziom endorfin, czyli grupy hormonéw odpowiedzial-
nych za dobre samopoczucie i rado3¢. Dotleniony mézg znacznie tatwiej radzi
sobie ze stresem i pozwala znalez¢ rozwigzania problemaéw.

25



Aby moc czerpat korzysci i widzie¢ efekty jakie daje jazda na rowerze, nalezy
zwréci¢ uwage na:

> bezpieczenstwo — nalezy pamietac o kasku rowerowym, odblaskach, oswie-
tleniu, sprawnych hamulcach i dobrej jakosci oponach;

» wybdr odpowiedniej trasy — najlepiej wybrac trase mniejszymi ulicami lub
przez park, w ktérym powietrze nie jest zanieczyszczone;

» nawodnienie — wazne jest, aby podczas dtuzszej trasy do/z pracy mieé przy
sobie bidon z woda.

Wazne jest korzystanie z aktywnych form wypoczynku po pracy — dla kre-
gostupa korzystne jest wykonywanie ¢wiczen rozciggajacych oraz Ewiczen
wzmacniajacych miednie brzucha i plecéw, np. pilates, ¢wiczenia na pit-
ce, ptywanie, aqua aerobik. Nalezy tez pamieta¢ o wykonywaniu éwiczen
o charakterze dynamicznym, ktére pobudzajg krazenie (bieganie, zumba, tbc,

nordic walking).
s e%
e
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Rys. Macrovector/Bigstockphoto

26



4.2. Sen to zdrowie

Odpoczynek i zapewnienie ok. 7-7,5 godzinnego snu jest waznym elementem
zachowania zdrowia. Niepetnowartosciowy sen zaktéca normalne funkcjonowanie
organizmu i emocjonalne zachowania. Pojawia sie rozkojarzenie, zaburzenia nastroju,
koncentragji i pamieci oraz opdznia sie refleks. Zwykle juz 24-godzinna bezsennosc
powoduje zmniejszenie umiejetnosci zapamietywania az o 40%! Niedobér snu
u sportowcdw skutkuje uposledzeniem koncentracji, szybkosci reakcji oraz zmniej-
szeniem sity dynamicznej i statycznej, co wptywa negatywnie na osiggane wyniki.
Dtugotrwate okresy bezsennosci powodujg zaburzenia pracy uktadu odpornoscio-
wego oraz wiekszg podatnosé na stres i infekcje.

Fot. Feodora/Bigstockphoto
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Jak dba¢ o dobry sen:

» Odpowiednia temperatura w pomieszczeniu (ok. 18-20°C) i zapewnienie
Swiezego powietrza zapewni lepszy sen.

> Lekkostrawny, niewielki positek powinien by¢ spozywany co najmniej
2 godziny przed snem.

> Pomdc w zasypianiu moga codzienne rytuaty (np. kapiel, ksigzka).

» Do czytania przed snem lepiej wybraé tradycyjng ksigzke lub czasopismo.
Urzadzenia elektroniczne emituja Swiatto o duzej sktadowej barwy niebie-
skiej, co moze zaburzaé wydzielanie melatoniny.

>  Przed snem dobrze jest pomyslec o rzeczach, ktére w danym dniu sie udaty,
matych sukcesach (Zadanie przed zadnieciem: ,Wymieri 5 mitych rzeczy, kt6-
re wydarzyty sie tego dnia” moze na poczatku wydawac sie trudne, ale po
tygodniu bedzie tych rzeczy coraz wiecej).

Fot. New Africa/Bigstockphoto
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5. Podsumowanie

W poradniku przedstawilismy wybrane zagrozenia, jakie moze nies¢ dla naszego
zdrowia wykonywanie pracy umystowej. Aby unikng¢ negatywnych konsekwen-
qji, nalezy zwréci¢ uwage na swoje nieodpowiednie nawyki i stara¢ sie z nimi
Jwalczy¢”. Profilaktyka powinna obejmowac:

>

zapewnienie odpowiedniego, ergonomicznego stanowiska pracy wyposa-
zonego w ergonomiczne meble (np. stoty z regulacjg umozliwiajace wyko-
nywanie pracy w pozycji siedzacej i stojacej) oraz odpowiedniej organizacji
przestrzennej (m.in. dopasowanie stanowiska do wymiaréw antropome-
trycznych pracownika);

zapewnienie dobrych relacji w pracy, zarbwno ze wspétpracownikami, jak
i przetozonymi, organizacja zadar zgodnie z wtasnymi potrzebami, kontrola
W pracy, monitorowanie poziomu stresu;

organizacje czasu pracy i przerw (co umozliwia czesta zmiane pozydji
ciata, wykonywanie réznych czynnosci); zapewnienie aktywnosci fizycznych
(¢wiczenia wzrokowe, aktywne spedzanie przerw, np. krotkie ¢wiczenia
gimnastyczne obok biurka);

dbanie o zdrowy tryb zycia (aktywne formy odpoczynku poza praca oraz
dtugosc i jakos¢ snu).

Najtrudniejszy jest pierwszy krok, wiec stosowanie w praktyce wymienionych
zasad mozna zaczac juz od dzis!
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