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1. CZYNNIKI PSYCHOSPOLECZNE W PRACY
KIEROWCY

1.1. Wprowadzenie

Czynniki psychospoteczne w miejscu pracy i stres z nimi zwigzany powo-
duja niebagatelne skutki dla pracownikéw, w tym kierowcow. Przewlekty stres
przyczynia sie do powstawania i zaostrzania przebiegu wielu zaburzen zdrowia,
stwarza ryzyko wypadkdéw, obniza wydajnos¢ pracy, zaktdca funkcjonowanie
firm i niesie ze soba znaczne straty materialne. Wedtug danych Unii Europejskiej
ponad 40 milionéw pracujacych cierpi z powodu stresu w miejscu pracy, a koszty
zwigzane z leczeniem choréb zwigzanych ze stresem zawodowym szacuje sie na
ok. 20 miliardéw euro (Leka, Cox, 2008 r.).

Stres zawodowy jest zjawiskiem powszechnym i w réwnym stopniu dotyka
pracujacych na catym $wiecie. Mimo to niewiele jest aktéw prawnych, ktére re-
gulowatyby zasady ochrony zdrowia przed negatywnymi skutkami narazenia na
zawodowe czynniki psychospoteczne. Natomiast wsréd europejskich regulacji
prawnych istnieja dokumenty, ktére koniecznos¢ ochrony pracownikéw przed
dziataniem tych czynnikéw reguluja posrednio. Najwazniejszym aktem UE do-
tyczacym tego zagadnienia jest Dyrektywa 89/391/EEC w sprawie wprowadze-
nia $srodkéw w celu poprawy bezpieczenstwa i zdrowia pracownikdédw w miejscu
pracy [1], zgodnie z ktéra pracodawca ma obowigzek zapewnié¢ pracownikom
bezpieczenstwo i ochrone zdrowia w kazdym aspekcie zwigzanym z praca,
a takze opracowac spojng ogdlng polityke prewencji. Zagadnienia czynnikéw
psychospotecznych poruszane sa takze w dyrektywach dotyczacych czasu pracy,
dyskryminacji, ochrony pracy mtodych pracownikéw i ochrony macierzynistwa.
Dokumenty takie jak np. wytyczne Komisji Europejskiej ILO-OSH [2] czy Konwen-
cja 187 ILO (International Labour Organization) [3], wyznaczaja pewne standardy
dotyczace metod przeciwdziatania ryzyku psychospotecznemu. Niektére z nich
stanowig wytyczne dotyczace systemdédw zarzadzania bezpieczeristwem i zdro-
wiem w pracy, oceny ryzyka oraz ich promowania w pracy.



Poniewaz pracodawcom, ktérzy nie ograniczajg wptywu czynnikéw psycho-
spotecznych na stan zdrowia pracownikéw, nie grozi odpowiedzialnos¢ praw-
na, rzadko podejmujg oni tego typu inicjatywy. Konsekwencjg jest wzrost liczby
zgtaszanych przez pracownikéw zaburzen zdrowia, ktére cho¢ zwigzane sg z wa-
runkami pracy - ze stresem w miejscu pracy — nie sg traktowane jako choroby
zawodowe. Istnieje jednak wiele organizacji dziatajacych na rzecz zdrowia pra-
cownikéw oraz wigczenia problematyki zagrozen psychospotecznych w zakres
swojej dziatalnosci, a takze podejmowania coraz to nowych inicjatyw legislacyj-
nych i badawczych, ktére zmienityby obecng sytuacje. Miedzynarodowa Organi-
zacja Pracy (International Labour Organization — ILO) zajmujaca sie m.in. ochro-
na praw pracownikéw oraz polepszaniem warunkéw pracy i zycia od lat prowadzi
szeroko zakrojong dziatalnos¢ edukacyjng dotyczaca stresu i jego skutkow, a tak-
ze promuje przedsiewziecia zwigzane z przeciwdziataniem stresowi i zapobiega-
niem jego negatywnym skutkom.

1.2. Transport drogowy

Definicja transportu drogowego znajduje sie w Ustawie o transporcie dro-
gowym [4]. Art. 4 pkt. 3 dzieli transport drogowy na krajowy i miedzynarodowy.
Méwi takze, ze jest to kazdy przejazd drogowy wykonywany przez przedsiebiorce
pomocniczo w stosunku do dziatalnosci gospodarczej przy zatozeniu, ze nie spet-
nia warunkéw niezarobkowego przewozu drogowego. Ustawa definiuje trans-
port drogowy takze jako dziatalnos¢ gospodarcza w zakresie posrednictwa przy
przewozie rzeczy. Innymi stowy transport drogowy jest gatezia transportu, gdzie
zaréwno kierowcy i pasazerowie, jak i fadunki przemieszczane sg po drogach la-
dowych za pomoca srodkéw transportu.

Nalezy podkresli¢, ze transport drogowy to obecnie jedna z najpopularniej-
szych gatezi transportu. Praca przewozowa wykonana przez transport samocho-
dowy na terenie RP stanowi 84,4% catej pracy przewozowej fadunkéw. Natomiast
dla transportu miedzynarodowego wartos$¢ ta wynosi 54%. W przypadku pracy
przewozowej pasazeréw wartos¢ dla transportu drogowego krajowego wynosi
68%, a dla transportu samochodowego miedzynarodowego 25,9%.

W tabeli ponizej znajduja sie informacje dot. liczby pojazdéw silnikowych
obecnie oraz tego jak rosta ich liczba na przestrzeni ostatnich 10 lat.



I £10Z M 335104 M amobolp pppdAp) ‘0bamoBoiq nyony oinig ‘IX1j0d BUMOLD BPUSIOY :04POI7

4£10T°90°0¢€ YolZp eU SND dueq

S'691 609 86€ L 0'L€L 069 ¢lc e 9'LS1 ¢L5601 ¢C L'6vl 8/L6¥L6C| L10C

€191 GC9Sse L o'sel G996/l € o'syl 88€ G/9 1T 6’97l £E0 1098C | 910¢

44T geecsel L'zeL 9/€ 860 € L'zrl € €¢L0C 8'ovl 901 60¥% LT | S10C

L'yl L2568l L g6t LTy LE0 € L'LEL €98 €00 0¢ 0'9€l vLCc Ty 9T | v10C

L'6€1 691 €GL L €zl %90 €96 ¢ 6'Cel oy 68€ 61 6'LEL §/5€896C| €10¢C

(41 09c /0L L Syl 6/£0C6¢C S8t Ly v/ 8l A4 L12SL8¥C| Cl0C

9'6C1L S61 690 L g'etL 790 68 ¢ el 06t STl 81 el 0ze68L¥C| LlOC

L'zel V10€LO L o'slLlL S€0/9/4¢C 8Ll 0086€C /L €8l 6l LEOEC| 0L0C

L'gLL 906 ¥7£6 L'oLL S8t G965 C L'ELL 05967 91 L'ELL £69 ¥C0 ¢C | 600C
oLt ¥l 606 L’201 L7911S¢C oLt €€5 64091 9’601 €L69€E L | 800C
0'001 S0€ G¢8 0’001 890 St€E ¢ 0’001 6€L88S VL 0’001 9€8 LY 61l | LOOC

%00L=L00Z| w3j9ob0 |%00L=L00Z| w3960 |%00L=L00Z| w3960 |%00L=L00Z| w3960

apjhroyow amouaez3d Apoydowes | amoqoso Apoydowes eje
amoyjiujis Apzefod

w)y m

*£10T -L00T Yydere| m y>hmosjiujis mopzefod eqzd17 °L ‘qey



Sektor transportu drogowego obejmuje nastepujace kategorie kierowcodw:

kierowcy samochodéw ciezarowych;

kierowcy samochodéw dostawczych;

kierowcy autobusow i autokaréw;

kierowcy vanow i takséwek;

kurierzy, ktérzy poruszajg sie samochodami dostawczymi, skuterami i ro-
werami.

Praca w sektorze transportu drogowego zalicza sie do najbardziej wypad-
kogennych. Potwierdzajg to statystyki pochodzace z europejskiej bazy danych
CARE, ktére pokazuja, ze na drogach w Europie ginie okoto 10 tysiecy oséb rocz-

nie oraz statystyki polskiej policji dotyczace wypadkéw drogowych.

Tab. 2. Liczba wypadkéw drogowych oraz ich skutki w latach 2008- 2017

Wypadki Zabici Ranni
Lata
Ogoétem | 2008=100% | Ogétem | 2008=100% | Ogétem (2008=100%
2008 | 49054 100,0 5437 100,0 62097 100,0
2009 | 44196 90,1 4572 84,1 56 046 90,3
2010 | 38832 79,2 3907 71,9 48 952 78,8
2011 | 40065 81,7 4189 77,0 49 501 79,7
2012 | 37046 75,5 3571 65,7 45792 73,7
2013 | 35847 731 3357 61,7 44 059 71,0
2014 | 34970 71,3 3202 58,9 42 545 68,5
2015 | 32967 67,2 2938 54,0 39778 64,1
2016 | 33664 68,6 3026 55,7 40 766 65,6
2017 | 32760 66,8 2831 52,1 39466 63,6
Zrédto: Komenda Gtéwna Policji, Biuro Ruchu Drogowego, Wypadki drogowe w Polsce

w2017,



1.3. Stres zawodowy kierowcy

Stres w miejscu pracy okreslany jest jako stres zawodowy i zachodzi miedzy
zewnetrznym srodowiskiem (wymagania, fizyczne i spoteczne warunki pracy)
a jednostka (zdolnosci, wiedza, doswiadczenie, stan zdrowia). Stres zawodowy
jest w ostatnich latach bardzo powszechnym zjawiskiem. Zagrozenie to nie omija
kierowcéw zawodowych, ktérzy w swojej codziennej pracy majg czesty kontakt
z czynnikami stresogennymi, takimi jak:

B konieczno$¢ dowiezienia towaru na czas — presja czasu;

B niebezpieczne sytuacje drogowe;
odpowiedzialnos¢ materialna za tadunek oraz srodek transportu;
coraz wyzsze wymagania stawiane przez przetozonych oraz klientéw;
odlegtos¢ od domu;

inni kierowcy i ruch uliczny;

B brak dostepnosci niektorych ustug: higieny, jedzenia, ustug medycznych.

Skutkiem nieustannego stresu jest rosngce zmeczenie, ktére zwieksza praw-
dopodobienstwo wypadku komunikacyjnego. Zaledwie 4 godziny snu zamiast
8 zwiekszaja ryzyko wypadku jedenastokrotnie. W sektorze transportu dro-
gowego nasila sie konkurencja - towary musza zosta¢ dowiezione jak najszyb-
ciej, po czym nastepuje powrét do bazy i nastepny wyjazd z tadunkiem. Klienci
takze sq coraz bardziej wymagajacy — czesto staraja sie kontaktowac z kierowca-
mi, co utrudnia im prowadzenie pojazdu i naraza ich na sankcje finansowe. Stres
pracownikéw sektora transportu drogowego wynika takze z odpowiedzialnosci
materialnej za powierzony im tadunek oraz z monotonii wykonywanych zadan.
Pomimo zréznicowanych tras jakie musza pokonywac kierowcy, ich praca jest
bardzo jednostajna i najczesciej wykonywana w pojedynke.

Wedtug normy ISO 10075-1:2018 [5] zmeczenie jest ogdlnoustrojowym
efektem oddziatywania nadmiernego obcigzenia, ktére jest catkowicie usuwalne
przez odpoczynek. Zmeczenie to stan organizmu rozwijajacy sie w czasie wy-
konywania pracy fizycznej lub umystowej, charakteryzujacy sie zmniejszeniem
zdolnosci do pracy, nasileniem odczucia ciezkosci wysitku i ostabieniem checi
kontynuowania pracy, skutkujacy ograniczong motywacja do pracy.

Ze wzgledu na ztozonos¢ pracy kierowcow nalezy wyrdzni¢ nastepujace ob-
jawy zmeczenia:



10

B zmeczenie fizyczne;
B zmeczenie sensoryczne — obnizenie szybkosci reakcji;
B zmeczenie psychiczne - na skutek koniecznosci dtugotrwatej koncentracji;
B zmeczenie emocjonalne - na skutek wszechobecnych stresoréw.

Nalezy podkresli¢, ze kierowcy, ktérzy powaznie mysla o zwolnieniu sie z pra-
cy, jako motyw podaja najczesciej, ze praca jest meczaca, stresujgca, wykonywana
w pospiechu.

1.4. Stresory zawodowe w pracy kierowcy

Kierowcy w czasie wykonywania pracy znajduja sie w systemie oddziatywan réz-
nych, poza nimi samymi, czynnikéw ruchu drogowego. Rozpatrujac mozliwe Zrédta
stresu w trakcie kierowania pojazdem nalezy przyja¢, ze w zasadzie nie ma takiej
sytuacji w ruchu drogowym, w ktérej kierowca nie bytby narazony na stres. Istnieje
wiele definicji stresu. Najogdlniej jednak jest on rozumiany na trzy sposoby, jako:

- bodziec, sytuacja lub wydarzenie, ktére u przecietnego cztowieka wywotu-
je wysoki stopien pobudzenia emocjonalnego przeszkadzajacego w nor-
malnym reagowaniu, zachowaniu, funkcjonowaniu;

- reakcja wewnetrzna cztowieka, zwtaszcza reakcja emocjonalna, doswiad-
czenie wewnetrzne w postaci okreslonego przezycia, gtéwnie lekowego,
poczucia dyskomfortu, poczucia zagrozenia;

- relacja pomiedzy czynnikami zewnetrznymi a wtasciwosciami cztowieka.

Obecnie powszechny jest poglad, ze w definiowaniu stresu psychologicznego
nalezy uwzglednic zarébwno czynniki zewnetrzne - sytuacje stresowg (stresor), jak
i wewnetrzne - sposéb reagowania na stres. Lazarus i Folkman stwierdzaja, ze
stres pojawi sie wtedy, gdy ,relacja pomiedzy osoba i otoczeniem zostanie oce-
niona przez osobe jako obciazajaca lub przekraczajaca jej zasoby i zagrazajaca jej
dobrostanowi”. Nalezy podkresli¢, iz o uznaniu relacji (sytuacji) za stresowg decy-
duje subiektywna ocena jej znaczenia przez osobe w niej uczestniczaca.

Czynniki powodujace stres nazywane sa stresorami. S one bardzo réznorod-
ne. Jedna z kategorii podziatu stresoréw bierze pod uwage site oraz zakres ich
dziatania. Przy uwzglednieniu tego kryterium stresory nalezy podzieli¢ na:

a) dramatyczne wydarzenia o rozmiarach katastrof, obejmujacych cate grupy

(np. katastrofa drogowa, czyli wypadek ze znaczng liczba rannych lub/i za-
bitych),



b) powazne wyzwania i zagrozenia, dotyczace jednostek lub kilku oséb (np.

dtugotrwata, daleka, podréz zagraniczna wtasnym samochodem),

c) drobne, codzienne utrapienia (np. jazda samochodem w godzinach szczy-

tu w duzym miescie w tzw. korkach).

Te ostatnie, chociaz najmniej stresujace, moga miec szczegdlne znaczenie ze
wzgledu na swojg powszechnos¢ i czestotliwos¢ wystepowania. Wydaje sie przy
tym, ze czesc¢ z tych czynnikéw jest wspdlna dla wszystkich kierowcow (np. rodzaj
nawierzchni, organizacja ruchu), czes¢ jest specyficzna dla okreslonych kategorii
kierowcow (np. zachowanie pasazeréw moze miec znaczenie dla kierowcow tak-
séwek czy kierowcodw komunikacji miejskiej).

1.5. Konsekwencje przewlektego stresu

Poziom stresu w zawodzie kierowcéw jest wysoki. Liczne badania, prowadzo-
ne w tym zakresie statystyki oraz obserwacja zawodowych kierowcéw pozwalaja
stwierdzi¢, ze czes¢ kierowcdw nie potrafi poradzi¢ sobie z problemami i stresem
wystepujacym w tej pracy, czego skutkiem sa rézne dolegliwosci i choroby psy-
chosomatyczne, jak rowniez naduzywanie substancji psychoaktywnych. Analiza
strategii radzenia sobie ze stresem i sytuacjami trudnymi jest podstawg do za-
proponowania i zaprojektowania skutecznej prewencji stresu lub dziata napraw-
czych oraz dobrych praktyk wsréd kierowcow.

Tabela nr 3, umieszczona ponizej, pt. Strategie radzenia sobie ze stresem
szczegbtowo przedstawia typy strategii przyjmowanych przez kierowcédw w sytu-
acjach trudnych i stresujgcych oraz ich szczegdtowy opis.

Tab. 3. Strategie radzenia sobie ze stresem

STRATEGIA OPIS

Strategie zorientowane na problem

Aktywne podejmowanie préb usuniecia
Aktywne radzenie sobie czynnika wywotujgcego stres lub ztago-
dzenie skutkéw jego dziatania

) Rozwazanie ré6znych mozliwosci poradze-
Planowanie . .
nia sobie ze stresem

11



STRATEGIA

OPIS

Instrumentalne wsparcie
spoteczne

Poszukiwanie konkretnej porady,
wsparcia lub informacji

Hamowanie konkurencyjnej
aktywnosci

Wstrzymywanie innych form aktywnosci
w celu skoncentrowania sie na radzeniu
sobie ze stresem

Radzenie sobie przez
powstrzymywanie aktywnosci

Emocjonalne wsparcie spoteczne

Strategie zorientowane na emocje

Oczekiwanie na odpowiedni moment
dla podjecia dziatania

Poszukiwanie zrozumienia, sympatii
i wsparcia moralnego od innych oséb

Roztadowanie emogji

Skupienie sie na wtasnych doznaniach
i jawne ich wyrazanie

Pozytywna reinterpretacja i rozwoj

Reinterpretacja sytuacji stresowej,
nadajaca jej charakter pozytywny lub
pozwalajaca traktowac ja jako wyzwanie

Spadek zaangazowania behawio-
ralnego

Zredukowanie wysitkdbw zmierzajacych
do poradzenia sobie ze stresem

Spadek zaangazowania umysto-
wego

Zajecie sie innymi czynnosciami w celu
odwrodcenia uwagi

Zrédto: S.M. Kosslyn, R.S. Rosenberg 2006, s. 604.

Tabela nr 4, pt. Czynniki stresu kierowcow i przyktadowe ich wskazniki zawiera
stwierdzenia, mysli charakterystyczne dla poszczegdlnych strategii radzenia so-
bie ze stresem przez kierowcéw i pozwala zidentyfikowac wtasny sposéb reago-

wania oraz zachowania sie w sytuacji trudnej i stresujacej.
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Tab. 4. Czynniki stresu kierowcow i przyktadowe ich wskazniki

AGRESJA

Naprawde nie lubie innych kierowcéw, stanowia oni dla mnie Zrédto
probleméw

Wkurza mnie, kiedy musze jecha¢ powoli za innym pojazdem

Inni kierowcy sa winni temu, ze mam problemy na drodze

AWERSJA DO KIEROWANIA

Czuje sie spiety/-a lub zdenerwowany/-a, kiedy wyprzedzam inny pojazd

Martwie sie swoimi btedami popetnionymi w czasie jazdy

Niepokoja mnie mysli o mozliwosci wypadku albo ze samochéd, nawali”

KONTROLA RYZYKA - NIEBEZPIECZENSTWA

Staram sie przewidzie¢ potencjalne ryzyko w trakcie jazdy

Jestem skupiony/-a na wypatrywaniu ryzyka, niebezpieczenstwa nawet wtedy,
gdy nie jest to konieczne

Staram sie wiedziec co sie dzieje na drodze daleko przede mna

POSZUKUJACY WRAZEN - DRESZCZY

Szybka jazda napetnia mnie autentycznym dreszczem

Lubie podnosi¢ swoj poziom adrenaliny w czasie jazdy

Czasami lubie sam/-a siebie troche wystraszy¢ w czasie jazdy

ZMECZENIE

Staje sie nieuwazny/-a na znaki drogowe, kiedy musze prowadzi¢ wiele godzin

Moje reakcje na to co sie dzieje na drodze stajg sie coraz bardziej powolne,
kiedy musze prowadzi¢ wiele godzin

Staje sie coraz bardziej senny/-a, kiedy musze kierowac przez wiele godzin.

Zrédto: G. Matthews, P. A. Desmond i in. 1996.
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1.6. Prewencja stresu w zawodzie kierowcy

Badania zrealizowane w Zaktadzie Fizjologii Pracy i Ergonomii Instytutu Medy-

cyny Pracy w todzi wykazaty, ze:

zespoty boélowe kregostupa wystepuja u okoto 60% kierowcodw autobuséow
miejskich;

zespoty boélowe kregostupa wystepuja u okoto 66,1% kierowcdédw samo-
chodéw ciezarowych;

60,6% wszystkich respondentéw przerywa jazde z powodu dolegliwosci
boélowych;

znaczna cze$¢ kierowcodw bagatelizuje swoje problemy zdrowotne;

40,5% kierowcéw nie korzysta z porad lekarskich, zazywa leki przeciwboélo-
we dostepne bez recepty;

40% respondentéw odczuwa dolegliwosci zwigzane z zaburzeniami ukta-
du krazenia;

1/3 kierowcoéw obserwuje u siebie zaburzenia uktadu pokarmowego;
15,2% zawodowych kierowcéw cierpi na chorobe wrzodowa zotgdka
i dwunastnicy;

40% badanych kierowcéw wypoczywa aktywnie, wykonujac ¢wiczenia fi-
zyczne;

64% preferuje bierny odpoczynek, gtéwnie przed telewizorem;

okoto 40% kierowcow wybiera sie w wolnej chwili na spacer;

ogromna wiekszos¢ kierowcdw autobuséw (84%) i ciezaréwek (76%) sy-
pia ponizej 8 godzin w dni robocze. W weekendy natomiast liczba godzin
przeznaczanych na sen u wiekszosci ankietowanych wynosi 8 godzin i po-
wyzej. Liczng grupe, ktdra sypia ponizej 8 godzin w weekendy stanowig
kierowcy autobuséw (44%);

69% kierowcédw odczuwa dolegliwosci uktadu kostno-stawowego;

40% badanych - zawodowych kierowcéw cierpi na choroby sercowo-na-
czyniowe;

najwiekszy odsetek oséb palacych papierosy stanowig kierowcy autobu-
sOw (68%), regularne palenie zadeklarowato réwniez 52% kierowcow cie-
zaréwek;

kierowcom brak czasu na positek oraz regularne odzywianie. Zdecydowa-



na wiekszos$¢ kierowcow autobuséw (68%) oraz ciezarowek (72%) spozywa
positki w pospiechu;

B konieczno$¢ wykonywania pracy w réznych porach doby prowadzi czesto
do zaburzen snu i przewlektego zmeczenia wéréd zawodowych kierow-
cow. Ktopoty ze snem zgtaszato 20% respondentow;

m kierowcy cierpia na zaburzenia wzroku'.

Przedstawione dane swiadczg o potrzebie podjecia dziatart zmierzajacych do
podniesienia swiadomosci zawodowej kierowcdw oraz podmiotéw realizujgcych
profilaktyczng opieke zdrowotng nad tg grupg zawodowg w kontekscie zagrozen
zdrowia zwigzanych z warunkami srodowiska pracy. Istnieje koniecznos$¢ opra-
cowania programow profilaktycznych adresowanych do grupy zawodowych kie-
rowcéw, ukierunkowanych na ograniczenie czynnikéw ryzyka schorzen uktadu
kostno-stawowego, choréb sercowo-naczyniowych, zaburzeh ze strony uktadu
pokarmowego, prewencji stresu oraz edukacji pracownikéw w zakresie radzenia
sobie ze stresem i sytuacjami konfliktowymi.

Nalezy zaakcentowa¢, ze dziatanie czynnikéw zwigzanych ze srodowiskiem
pracy kierowcdw miesza sie z dziataniem czynnikéw pozazawodowych. Dlate-
go istnieje koniecznos¢ promowania zdrowego stylu zycia wsrod kierowcow,
uwzgledniajgcego zmiane nawykéw zywieniowych, zwiekszenie aktywnosci fi-
zycznej oraz zerwanie z natogiem tytoniowym.

1.6.1. Prewencja na poziomie indywidualnym

1.6.1.1. Strategie radzenia sobie ze stresem

Radzenie sobie z sytuacjami trudnymi i towarzyszacym im stresem, oraz to,
ze jednostka potrafi zachowac¢ zdrowie psychiczne i fizyczne, jest w wiekszym
stopniu zwigzane z umiejetnosciag radzenia sobie ze stresem przez jednostke niz
z obiektywnymi wiasciwosciami stresora. To czy wystapi stres i jaki bedzie jego
efekt zalezy od relacji zachodzacej miedzy czynnikami sytuacyjnymi wywotuja-
cymi stres a indywidualnymi cechami jednostki. Zgodnie z tymi zatozeniami sto-
sowanie adaptacyjnych strategii radzenia sobie z sytuacjami trudnymi moze
zmniejszy¢ negatywne konsekwencje stresu oraz wtérnie obnizy¢ jego poziom.
' Niezbedna jest edukacja w zakresie wykonywania badan okulistycznych. Identyfikacja

kierowcow, u ktérych zaburzenia te moga istotnie obnizac zdolnos¢ do pracy, jest waznym
zadaniem dla podmiotéw zajmujacych sie ochrong zdrowia pracujacych.
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Za adaptacyjne strategie radzenia sobie ze stresem? uznawane sg strate-
gie skoncentrowane na problemie zwtaszcza w sytuacjach, ktére moga by¢ przez
jednostke kontrolowane. Umiejetnos¢ adaptacji do sytuacji stresowych stanowi
odpowiedz na zagrozenia chorobami cywilizacyjnymi. Mechanizmy adaptacyjne
sg antidotum na stres. Dzieki procesom poznawczym cztowiek zdaje sobie spra-
we z zaktécenia rownowagi adaptacyjnej i istniejgcych zagrozen. Towarzyszace
temu przezycia emocjonalne pozwalaja uzmystowi¢ sobie, ze organizm pobudzo-
ny zostaje do aktywnosci w celu zmiany na lepsze sytuacji bedacej potencjalnie
zrédtem stresu. Te wtasnie adekwatng do sytuacji stresowej aktywnosc¢ jednostki
okresla sie mianem radzenia sobie ze stresem.

Styl radzenia sobie ze stresem zdefiniowa¢ moze jako: ,wzglednie statq ten-
dencje do stosowania w réznych sytuacjach specyficznych dla jednostki sposobéw
radzenia sobie majqcych na celu usuniecie lub redukcje stanu stresu” Na charak-
terystyczne dla réznych sytuacji strategie radzenia sobie wptyw maja rowniez
cechy osobowosci, cechy demograficzne, aktualny stan psychofizyczny czy
wreszcie sama sytuacja zagrozenia. Adaptacyjna strategia radzenia sobie ze
stresem jest strategia skoncentrowana na zadaniu - polegajaca na aktyw-
nym podejmowaniu dziatan, majacych na celu rozwigzanie danego problemu.
Osoby stosujace te strategie maja, w sytuacjach stresowych, predyspozycje, do
podejmowania wysitkdw zmierzajacych do ich rozwigzania poprzez poznawcze
przeksztatcenie sytuacji albo préby jej zmiany (np. lepsze planowanie czasu, usta-
lenie priorytetéw, przywotanie wcze$niejszych rozwigzan, wyznaczenie kierun-
ku dziatania, umiejetnos¢ postrzegania sytuacji z réoznych punktéw widzenia).
W przypadku takich oséb nacisk potozony jest przede wszystkim na zadanie, ana-
lize mozliwych wyjs¢ z sytuacji, ocene zyskow i strat.

1.6.2. Prewencja na poziomie organizacji

Praca kierowcéw zawodowych jest zréznicowana. Z innymi zagrozeniami
stykaja sie pracownicy kierujacy samochodami ciezarowymi, a zinnymi kieruja-
cy takséwkami czy motorowerami. Jednak najwiekszym zagrozeniem na drodze
jest drugi cztowiek. Dlatego zawodowi kierowcy musza by¢ przygotowani na
wszystko.

2 Patrzs. 11-12 niniejszej publikacji.
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Zalecenia prewencji stresu w zawodzie kierowcy na poziomie organizacji
w sferze spotecznego srodowiska pracy, stylu zarzadzania i organizacji pracy po-

winny obejmowac:

podziat zatrudnionych kierowcéw na grupy liczace od 10 do 20 oséb. Kaz-
da z takich grup powinien zarzadzac przetozony, a w firmie powinien obo-
wigzywac system konsultacji pracowniczych;

szkolenie przetozonych w zakresie wspierajagcego stylu przywoddztwa,
w tym zagadnienia prawidtowego przeptywu informacji oraz sposobu in-
formowania dlaczego pewne rzeczy s3 lub nie sa wykonalne;

stworzenie mozliwosci uczestniczenia w szkoleniach przekwalifikowuja-
cych, a takze udogodnienia dla kierowcéw starszych, majacych problemy
zdrowotne;

przygotowanie szkoleh o tematyce zapobiegania i reagowania w sytu-
acjach zwigzanych z grozbami i przemocg;

rotacje stanowisk dajacych mozliwos¢ taczenia zadan kierowcy z innymi
obowigzkami, niezwigzanymi bezposrednio z jego praca;

opracowanie harmonogramoéw pracy dajacych kierowcy mozliwosci od-
poczynku np.: poprzez okresowe zatrudnianie pracownikéw tymczaso-
wych do pracy w godzinach nadliczbowych ,regularnych” kierowcow;
wysoko wykwalifikowana stuzba medycyny pracy odpowiedzialna za ba-
dania profilaktyczne;

opracowanie polityki rehabilitacyjnej;

zapewnienie kierowcom darmowych porad prawnych i doradztwa z zakre-
su ich odpowiedzialnosci materialnej;

wysytanie przez spedytora w bardzo dtuga trase dwdch pracownikéw.
W wielu przypadkach zapobiega to negatywnym skutkom zmeczenia
i monotonii. Narazeni na nie s nie tylko kierowcy wyjezdzajacy w dtugie
trasy, lecz takze takséwkarze i kurierzy lokalni, ktérzy niejednokrotnie mu-
szg podrézowac po tych samych trasach;

zagwarantowanie mozliwosci wybrania dni wolnych od pracy;
zagwarantowanie przerw i positkdw;

indywidualnie dostosowywane plany robocze;

szkolenia w zakresie opanowania stresu.
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1.6.2.1. Wskazowki do prowadzenia prewencji zagrozen psycho-
spotecznych

Wszystkie wprowadzane w zaktadzie pracy programy prewencji stresu po-
winny zosta¢ dobrze zaplanowane. Pomoca dla pracodawcédw moze by¢ sche-
mat przedstawiajacy kolejne kroki w budowaniu i wprowadzaniu skutecznego
programu prewencyjnego zapobiegajacego nadmiernemu stresowi zawodo-
wemu.

PLAN REALIZACJI PROGRAMU
PREWENCJI STRESU

1. OCENA POZIOMU STRESU | JEGO ZRODEL
ORAZ INNYCH PARAMETROW WYJSCIOWYCH

2. PRZYGOTOWANIE EKSPERTYZY,
SPOTKANIE Z KIEROWNICTWEM

A

3. POWOLANIE GRUPY ODPOWIEDZIALNEJ ZA PROGRAM
Przygotowanie wdrozenia i negocjacje warunkéw wdrozenia

\/

4. WDROZENIE PROGRAMU

A

5. OCENA SKUTECZNOSCI - PONOWNE BADANIE

\ 4

Zrédto: Raport opracowywany na podstawie badania Skalag Ryzyka Psychospotecznego
(narzedzia przygotowanego przez Instytut Medycyny Pracy w todzi). Raport opracowany
przez Panstwowg Inspekcje Pracy.

Pierwszym etapem wdrazania programu jest badanie stresogennosci cech
pracy, ktére wskaza¢ powinno zrédta ewentualnego stresu pracownikéw. Na tej
podstawie powstac¢ powinien raport, ktory przedstawiony zostanie kierownictwu.
Trzeci etap wdrazania programu prewencyjnego to powotanie grupy odpowie-
dzialnej za wprowadzenie oraz realizacje programu. Zespét ten przeanalizuje
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dane pod katem konkretnych sytuacji, ktére maja miejsce w danej firmie. W sktad
zespotu powinni wchodzi¢ ludzie, ktoérzy dobrze znaja specyfike pracy: szeregowi
pracownicy, kadra kierownicza, inspektor BHP.

Przyktadowy efekt pracy takiego zespotu moze wygladac nastepujaco:

DOKUMENTACJA PRACY W ZESPOLE EKSPERTOW
— analiza problemu i poszukiwanie rozwigzan

OPIS MOZLIWOSCI
STRESOR PROBLEMU PRZYCZYNY DZIALANIA
Musze 1.Nagte zadania | m Zly obieg W niektoérch
przerzucac sie burzace plan informacji, sytuacjach

z jednej czynnosci

pracy na dany

m zta koordynagja,

mozna usunga¢

na druga, dzien . ten stresor
3 kazdgézl nich = braki kadrowe,
2.Koniecznos¢

wymaga - m sztywne

N obstugi wielu rocedur
koncentracji - p Y

i zdarzen jedno- iezales
uwagi e niezalezne
czesdnie

od wagi zdarzenia

Proponowana strategia zaradcza:
= Przesuniecie etatéw do zespotéw najbardziej obcigzonych praca.
= Wprowadzenie obowigzku wczesniejszego informowania o zadaniach
planowych.
= Okreslenie osoby odpowiedzialnej za prawidtowy przeptyw informacji.
Zrédto: Raport opracowywany na podstawie badania Skala Ryzyka Psychospotecznego

(narzedzia przygotowanego przez Instytut Medycyny Pracy w todzi). Raport opracowany
przez Panstwowg Inspekcje Pracy.

Nastepnie, efekty pracy zespotu dotyczace najwazniejszych zagrozen psycho-
spotecznych przekazywane sg wtadzom firmy, ktére ostatecznie decyduja o tym,
ktére z proponowanych rozwigzan nalezy wdrozy¢ oraz o tym, kto bedzie odpo-
wiedzialny za przygotowanie takiego wdrozenia (etap 4). Po zakonczeniu prac
konieczna jest ponowna diagnoza sytuacji w firmie, by poréwnac co sie zmienito
i czy nasza interwencja przyniosta pozadany skutek.
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1.7. Narzedzia pomiaru stresogennosci cech pracy

Najpopularniejsza metoda zbierania informacji dotyczacych psychospotecz-
nych zagrozen zawodowych (stresoréw zawodowych) sg kwestionariusze. Moga
one identyfikowa¢ konkretne zjawiska w srodowisku pracy jak np.: mobbing,
agresja lub moga mie¢ charakter ogélny. Wéwczas mierza ogélny poziom stresu
i/lub pozwalajg okresli¢ profil jego zrodet.

1.7.1. Kwestionariusz Psychospoteczne Warunki Pracy?
(Cieslak i Widerszal-Bazyl)

Kwestionariusz umozliwia ocene wymagan, zakresu kontroli, wsparcia spo-
tecznego i dobrostanu oraz szacowanie potrzeb pracownikéw dotyczacych zmian
w ich Srodowisku pracy. Narzedzie oparte jest na modelu stresu wymagania — kon-
trola — wsparcie. Metoda sktada sie z krétkiej instrukgji i 6 czesci (wszystkich pozy-
¢ji w kwestionariuszu jest 118):

Czesc 1 (skala W): jakie wymagania stawia Twoja praca? - stuzy do pomiaru
spostrzeganego poziomu wymagan i sktada sie z 25 pytan, np.:

- Czy praca wymaga dobrego stuchu?

- Czy praca wymaga sledzenia literatury fachowej?

Czesc Il (skala K): w jakim stopniu mozesz wptywac na to, co dzieje sie w pra-
cy? - stuzy do oceny spostrzeganego zakresu kontroli i sktada sie z 20 pytan, np.:

- Naile jest dla Ciebie jasne, jakie sq Twoje obowiqzki i zakres odpowiedzialno-

sci?

— Czy masz wptyw na sposéb wykonywania realizowanych zadan?

Czesc Il (skala WS): na jakie wsparcie i pomoc mozesz liczy¢? — przeznaczona
do pomiaru spostrzeganego wsparcia spotecznego pochodzacego ze srodowiska
pracy, sktada sie z 16 pytan, np.:

- W jakim stopniu mozesz liczy¢ na to, Ze Twoi przetozeni pomogq Ci w jakis

konkretny sposéb?

— W jakim stopniu mozesz liczy<, ze Twoi wspdtpracownicy sprawiq, Ze poczu-

jesz sie kims waznym i cenionym?

3 Kwestionariusz Psychospoteczne Warunki Pracy moze stuzy¢ do monitorowania zmien-
nych psychospotecznych i by¢ wykorzystywany w procesie uczestniczenia pracownikéw
w poprawie warunkéw pracy.
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Czesc IV (skala D): jakie jest Twoje samopoczucie? - stuzy do pomiaru spo-
strzeganego poziomu dobrostanu i sktada sie z 22 pytan, np.:

- Czydobrze $pisz?

- Czyjestes nerwowy?

CzescV (skala PZ): czy oczekujesz jakich$ zmian w pracy? - przeznaczona do
oceny spostrzeganej przez badanych potrzeby dokonania zmian w pracy, sktada
sie z 20 pytan zamknietych i jednego otwartego. Przykltadowe zmiany: moderni-
zacja maszyn, urzadzen, poprawa stosunkéw miedzyludzkich, szkolenie dla prze-
tozonych, rozszerzenie zakresu odpowiedzialnosci, kompetencji.

Czes$c VI: kim jestes i jaka jest Twoja firma? — stuzy do zebrania podstawowych
danych biograficznych.

Kwestionariusz zaopatrzony jest w normy opracowane dla 8 grup zawodo-
wych - specjalistow ds. bankowoscii ubezpieczen, pielegniarek, robotnikéw bu-
dowlanych, sprzedawcéw, urzednikéw administracji, informatykéw, kierowcéw
komunikacji zbiorowej i nauczycieli. Im wyzszy wynik otrzymamy po zliczeniu
punktéw za odpowiedzi, tym wyzsze nasilenie danej wtasciwosci — wymagan,
kontroli, wsparcia spotecznego, dobrostanu i pozadanych zmian.

1.7.2. Kwestionariusz ERI

(Autorami polskiej adaptacji kwestionariusza Efford-Reward Imbalance - ERI
sg Widerszal-Bazyl, Radkiewicz)

Kwestionariusz sktada sie z 17 pozycji opisanych na skali Likerta*, grupujacych
sie w 2 skale:

1. Zaangazowanie (wysitek) — umozliwia okreslenie stopnia wysitku, jaki
dana osoba wktada w prace. Wysitki rozumiane sa jako wymagania, zobowiaza-
nia, duza odpowiedzialnos¢, wystepowanie przeszkdd w realizacji zadan, a takze
nadmierne zaangazowanie uwarunkowane wewnetrznymi charakterystykami
jednostki, w tym osobowosciowymi. Skala skfada sie z 6 pozycji, np.:

- Jestem pod statq presjq czasowq z powodu duzego obciqzenia pracg;

- Mam bardzo odpowiedzialng prace.

4 Skala Likerta - to w metodologii badan spotecznych pieciostopniowa skala, ktéra wyko-
rzystuje sie w kwestionariuszach ankiet i wywiadach kwestionariuszowych, dzieki ktérej
uzyska¢ mozna odpowiedz dotyczaca stopnia akceptacji zjawiska, pogladu itp.
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Wynik tej skali miesci sie w przedziale 6-30 — im jest wyzszy, tym wiekszy jest
wysitek, jakiego doswiadcza osoba w zwigzku z praca (wiekszy wkiad w wykony-
wanie pracy).

2. Nagroda - nosnikami nagrdd sa nie tylko pieniadze, ale i szacunek (uzna-
nie), mozliwos$¢ rozwoju kariery zawodowej czy bezpieczenistwo zatrudnienia.
Skala sktada sie z trzech podskali (facznie 11 pozycji):

a) Kariera + Wynagrodzenie (4 pozycje), np.:

— Moje szanse na awans sq mate;
— Moje obecne stanowisko odpowiada mojemu wyksztatceniu.
b) Szacunek (5 pozycji), np.:
— Moi przetozeni traktujq mnie z szacunkiem;
- Wtrudnych sytuacjach otrzymuje odpowiednie wsparcie i pomoc.
c) Poczucie bezpieczenstwa (2 pozycje), np.:
- Czuje sie zagrozony/-a utratq pracy.

Wynik tej skali miesci sie w przedziale 11-55 — im jest wyzszy, tym wiecej gra-
tyfikacji oczekuje pracownik w zwiazku z wykonywang praca (oznacza to, ze praca
nie stanowi dla niego wystarczajgcego zrédta nagrod).

1.7.3. Kwestionariusz do Oceny Cech Pracy (KOCP)
(Dudek)

Stuzy do pomiaru ogdlnego obcigzenia stanowiska czynnikami psychospo-
tecznymi, ale umozliwia tez okreslenie grupy czynnikéw (utworzonych przez po-
szczegdlne cechy pracy), ktére stanowiag najwieksze zrédto stresu zawodowego.
Ocena jest wypadkowa ocen przeprowadzonych niezaleznie przez 2-3 ekspertéw
(np. inspektora bhp, kierownika), wiec nie jest zalezna od stresu przezywanego
przez osoby zatrudnione na ocenianym stanowisku.

Narzedzie skfada sie z 34 pozycji opisujacych rézne cechy pracy. Kazda z tych
cech poddana zostaje ocenie od 1 do 5, gdzie 1 oznacza, ze dana cecha w ogdle
nie wystepuje, a 5, ze stanowi najwyzsza uciazliwos¢ na danym stanowisku pra-
cy. Oprécz ogdlnego wskaznika stresogennosci pracy mozna stworzy¢ profil dla
stanowiska, odzwierciedlajacy poszczegdlne grupy zagrozen (czynnikéw), czyli:

a) nieprzyjemne warunki pracy (np. brud, wilgo¢, zte oswietlenie);

b) ztozonos¢ pracy (np. przerzucanie sie z jednej czynnosci na drugg, udziela-

nie pomocy innym, ztozone zadania umystowe);



c) zagrozenia (np. btedy zagrazajace zdrowiu i zyciu, system pracy);

d) konflikty (np. konflikty z ludZmi spoza firmy, zabieranie pracy do domu, wy-
jazdy stuzbowe);

e) niepewnos¢ wynikajaca z organizacji pracy (np. ciggte zmiany na stanowi-
sku pracy, presja czasu);

f) uciazliwosci (np. hatas, ciasnota);

g) pospiech (np. praca wykonywana w pospiechu);

h) odpowiedzialnos¢ (np. materialna);

i) wysitek fizyczny;

j) rywalizacja (np. zadania wymagajace rywalizacji).

Wypetnienie kwestionariusza trwa okoto 15-20 minut.

1.7.4. Kwestionariusz do Subiektywnej Oceny Pracy (KSOP)
(Dudek)

Kwestionariusz stuzy do subiektywnej oceny pracy i do pomiaru indywidual-
nego poczucia narazenia na psychospoteczne zagrozenia zawodowe. Umozliwia
pomiar ogdlnego poczucia obcigzenia czynnikami psychospotecznymi, a takze
okreslenie grupy czynnikéw (utworzonych przez poszczegoélne cechy pracy), kto-
re stanowia najwieksze zrédto stresu zawodowego.

Kwestionariusz sktada sie z 57 pozycji opisujacych rézne cechy pracy, ktére
grupuja sie w nastepujace czynniki:

a) Poczucie psychicznego obcigzenia zwigzane ze ztozonoscig pracy — sktada

sie z 9 pozycji, np.:

- Zdarza sie, ze po powrocie do domu nie moge przestac¢ myslec o sprawach
zwigzanych z pracg;

- Zdarza sie, Ze musze zabierac prace do domu z réznych powodoéw.

b) Brak nagréd w pracy - sktada sie z 8 pozycji, np.:

- Mam poczucie, ze jestem niedoceniany w pracy;

— Mam poczucie, ze w pracy moi zwierzchnicy nie traktujq mnie sprawiedli-
wie.

c) Poczucie niepewnosci wywotane organizacjg pracy — sktada sie z 7 pozycji,

np.:
- W mojej pracy musze przerzucac sie z jednej czynnosci na drugq, a kazda
z nich wymaga pewnej koncentracji uwagi;
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d)

)

- W mojej pracy wymagany jest ode mnie pospiech.

Kontakty spoteczne - sktada sie z 5 pozycji, np.:

- Udzielanie pomocy innym osobom jest moim podstawowym obowiqgzkiem
i poswiecam mu sporo czasu;

- W mojej pracy otrzymuje zadania wymagajqce ode mnie rywalizowania
zinnymi.

Poczucie zagrozenia - sktada sie z 5 pozycji, np.:

— Na moim stanowisku pracy dochodzi do konfliktéw, zadraznier i ktdtni
z pacjentami, petentami i innymi ludZmi spoza przedsiebiorstwa;

— Popetnione btedy lub zaniedbania w pracy na moim stanowisku mogq spo-
wodowac utrate zdrowia innych ludzi, a nawet zagrozic ich zyciu.

Uciazliwosci fizyczne - sktada sie z 4 pozycji, np.:

— Zbyt duzy hatas, nieodpowiednia temperatura.

Nieprzyjemne warunki pracy - sktada sie z 3 pozycji, np.:

- Brud, wilgoc.

Brak kontroli - skfada sie z 4 pozycji, np.:

- Moja praca wymaga czujnosci;

- Przerwy w pracy na odpoczynek i jedzenie sq doktadnie wyznaczone.

Brak wsparcia - sktada sie z 3 pozycji, np.:

- Jesli wystepujg w mojej pracy jakiekolwiek trudnosci lub kfopoty, nie moge
liczy¢ na skuteczng pomoc moich kolegéw;

— Moja nieobecnos¢, nawet jednodniowa, powoduje zaktdcenia w pracy in-
stytucji.

Poczucie odpowiedzialnosci - sktada sie z 4 pozycji, np.:

- Pracujqgc na tym stanowisku, nie mam informacji o tym, czy to, co robie, wy-
konuje dobrze czy Zle;

- Moja praca zwigzana jest z odpowiedzialnoscig materialnq i finansowq.

Tak jak w przypadku kwestionariusza KOCP przy kazdym twierdzeniu znajdu-

ja sie cyfry od 1 do 5, ktore okreslajg stopien, w jakim dana cecha jest ucigzliwa dla

osoby oceniajacej. Wskaznikiem poziomu odczuwanego stresu jest suma punk-

tow zakreslonych przez badang osobe.
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1.7.5. Krétka Skala do Mierzenia Stresu w Pracy
(Autorami polskiej adaptacji s3: Dudek i Hauk)

Narzedzie pozwala szybko zidentyfikowac czynniki, ktére stanowig najczestsze
zrédto stresu w badanej grupie pracownikéw. Kwestionariusz sktada sie z przy-
miotnikéw lub fraz opisujacych rézne cechy pracy (tacznie 26 pozycji), zgrupowa-
nych w 5 czynnikach (skalach):

1. Presja — zawiera 7 pozycji, np. gorgczkowa, nerwowa, petna ponaglen;

2. Atrakcyjnosc¢ — 6 pozycji, np. ciekawa, ksztatcaca;

3. Ryzyko - 3 pozycje, np. niebezpieczna;

4. Lubienie - 5 pozycji, np. pasjonujaca, zniechecajaca;

5. Spokéj - 5 pozycji, np. odprezajaca, przebiegajaca gtadko.

1.7.6. Kwestionariusz do Pomiaru Stresu w Pracy

Narzedzie pozwala na identyfikacje czynnikéw stresogennych w firmach za-
trudniajacych obcokrajowcéw. Kwestionariusz moze by¢ wykorzystywany do dia-
gnozy aktualnych zagrozen psychospotecznych, ktére ksztattuja poziom stresu
w organizacji. W przypadku tego narzedzia otrzymujemy dane o konkretnych
zrédfach stresu i ich nasileniu, co ma ukierunkowac proces zarzadzania stresem.

Narzedzie sktada sie z 35 pozycji. Poszczegdlne pozycje grupujg sie w 6 czyn-
nikéw (kategorii psychospotecznych zagrozen zawodowych), tworzac nastepuja-
ce skale kwestionariusza:

1. Wymagania - ocenia przecigzenie zadaniami, aspekty organizacji pracy —
sktada sie z 8 pozycji, np.: - Wyznacza mi sie niemozliwe do osiggniecia
terminy:

- Nie jestem w stanie robic sobie wystarczajqcych przerw w pracy;
- Wywiera sie na mnie presje, abym spedzat w pracy dtugie godziny.

2. Kontrola - ocenia, na ile pracownik ma wptyw na organizacje i sposéb pra-
cy - sktada sie z 6 pozycji, np.:

— Moge sam decydowac o przerwach w pracy;
- Sam decyduje o tempie wykonywanej pracy;
— Méj czas pracy moze by¢ elastyczny.

3. Wsparcie — ocenia dostepnos¢ wsparcia, pomocy ze strony przetozonych

i kolegoéw z pracy - sktada sie z 9 pozycji, tworzacych 2 podskale:
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a) wsparcie od przetozonych (5 pozycji), np.:
— Otrzymuje konstruktywne uwagi i informacje zwrotne na temat wykony-
wanej pracy;
- Otrzymuje wsparcie podczas wykonywania trudnej emocjonalnie pracy.
b) wsparcie od wspétpracownikéw (4 pozycje), np.:
- Jezeli praca okazuje sie za trudna, moge liczy¢ na pomoc ze strony wspot-
pracownikéw;
— Jestem szanowany w miejscu pracy.

4. Relacje miedzyludzkie - ocenia atmosfere i jakos¢ relacji interpersonal-
nych w organizacji — sktada sie z 4 pozycji, np.:

— Doswiadczam przykrosci w pracy w formie nieuprzejmych uwag lub zacho-
wan;
- Jestem ofiarq przesladowar i mobbingu w pracy.

5. Rola - ocenia, czy pracownik rozumie swoja role w organizacji oraz czy
organizacja sprzyja doswiadczaniu konfliktu roli — sktada sie z 5 pozycji,
np.:

— Wiem, jak realizowac powierzone mi zadania;
- Wiem, jak moja rola wpasowuje sie w ogdlne cele organizacji.

6. Zmiana - ocenia, na ile zmiany zachodzace w organizacji sg komunikowa-
nei daja mozliwos¢ pracownikowi przystosowania sie do nich — sktada sie
z 3 pozycji, np.:

- Kierownictwo zawsze konsultuje sie z pracownikami na temat zmian
w pracy;

— Kiedy w pracy wprowadzane sq zmiany, wiem, jak bedq sie one przektadac
na codzienne dziatania.

Dla kazdej grupy stresorow (skali) oblicza sie $rednig (suma punktéw za od-
powiedzi dla poszczegdlnych pozycji tworzacych skale, podzielona przez liczbe
pozycji w skali), ktéra mozna poréwnac do srednich podanych przez autoréw.
Uzyskujemy dwa rodzaje informacji: co jest dobrze (i za to program nas chwali)
i co jest Zle - tu dostajemy wskazdwki, co szybko nalezy poprawic (jakie zagroze-
nia nalezy pilnie probowac¢ minimalizowaé/eliminowac) oraz co wymaga korekty,
ale nie w trybie natychmiastowym.
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1.7.7. Podsumowanie

Stresory i zagrozenia psychospoteczne zwigzane z pracg kierowcy dotycza

dwodch elementéw sktadowych srodowiska pracy: tresci pracy oraz jej kontekstu.

Psychospoteczne zagrozenia zawodowe zwigzane z trescia pracy kierowcy to:

Warunki pracy

B godziny pracy, zmianowos¢, przerwy, praca w nocy
(moze by¢ przyczyna zaktdcenia rytmu funkcji fi-
zjologicznych, niedoboru snu oraz zaburzenia zycia
rodzinnego i towarzyskiego)

B charakter pracy (odpowiedzialnos¢, izolacja, kon-
takt z klientem)

B koniecznos¢ bezpiecznej jazdy

B koniecznos$¢ przestrzegania przepiséw o ruchu
drogowym

B rodzaj umowy, zarobki

B czynniki fizyczne (hatas, temperatura, brud)

B wiele przeszkdd utrudniajgcych realizacje zadania
(utrudnienia drogowe, opdznienia w spedycji)

B $wiadomos¢ narazenia na uciazliwosci fizyczne

m Swiadomos¢ narazenia na ucigzliwosci chemiczne

B odpowiedzialno$¢ za towar, za samochéd, za zycie
swoje i innych

Zadania

B zbyt duzo zadan, zbyt trudne zadania

B brak kontroli nad wtasna praca/zbyt duzy nadzér

B monotonna praca/brak zré6znicowania wykonywa-
nych zadan

B presja czasu, tempo pracy, nieprzekraczalne termi-
ny

B bezpieczne przewozenie towaréw w komunikacji
krajowej i/lub zagranicznej

B bezpieczne przewozenie ludzi w komunikacji krajo-
wej i/lub zagranicznej

B koniecznos$¢ godzenia sprzecznych wymagan
i obowiagzkow
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Narzedzia
i technologia

dostosowanie narzedzi, urzadzen, technologii,
organizacji i materialnego $rodowiska pracy do
wymagan i potrzeb fizjologicznych, psychicznych
i spotecznych cztowieka

brak narzedzi i/lub umiejetnosci korzystania z nich
ztozona technologia

ograniczona mozliwos¢ ruchu (kabina znacznie
ogranicza swobode ruchu kierowcy)

Psychospoteczne zagrozenia zawodowe zwigzane z kontekstem pracy kie-

rowcy to:
Kultura m styl przekazywania polecen, zadan, ocena pracow-
i funkcjonowanie nikéw, sposéb komunikowania sie na poziomach
organizacji pracodawca - pracownik, pracownik — pracodawca,

pracownik — pracownik
otwartosc lub jej brak na opinie i sugestie wspot-
pracownikéw

styl zarzadzania np. autorytarny, permisywny, de-
mokratyczny

cele organizacji (niejasne, niezdefiniowane)
atmosfera w miejscu pracy np. przyjazna, rywalizu-
jaca itp.

brak pomocy ze strony oséb nadzorujgcych prace

Rola w organizacji

konflikt, niejednoznacznosc roli (kierowca btednie
rozpoznaje swoje obowiazki, niesprecyzowane sa
cele lub zakres pracy oraz stopier odpowiedzialno-
$ci za powierzone funkgcje)

niepewnosc sytuacji (trudnosci w dopasowaniu sie
do niej, bo whasciwie nie wiadomo do czego)

Rozwdj zawodowy

utrudnione mozliwosci awansu
utrudnienia/brak dostepu do szkolen
brak mozliwosci rozwoju osobistego
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Relacje
interpersonalne

konflikty

zachowania wrogie

brak wsparcia ze strony kolegéw i/lub przetozonych
mozliwos¢ napasci

zte traktowanie przez pasazeréw

koniecznos¢ utrzymania dobrego kontaktu z pasa-
zerami

B zorientowanie na $wiadczong ustuge (udzielanie
pasazerom informacji na temat rozktadu jazdy,
trasy, przystankéw, optat za przejazd itp.)

Patologie w miejscu pracy zwigzane z kontekstem pracy:
B mobbing;
B dyskryminacja;
B molestowanie seksualne;
B przemoc;
B agresja.
Wszystko to sprawia, ze praca kierowcy zawodowego jest jedng z najtrudniej-
szych, a najlepsze efekty w radzeniu sobie ze stresem, wypaleniem zawodowym
oraz napieciem przynosi prewencja.

1.8.Inne zagrozenia

Kierowcy zawodowi oprécz zagrozen psychospotecznych narazeni sg na sze-
reg innych zagrozen zawodowych, w tym zagrozen fizycznych, takich jak:

— wibracje ogdlne i miejscowe;

— hatas;

— warunki klimatyczne;

— obcigzenie statyczne.

Wszyscy kierowcy, niezaleznie od tego czy kieruja TIR-ami, autobusami czy
takséwkami itp. narazeni sa na dtugotrwate wibracje miejscowe przekazywane
przez konczyny gorne oraz drgania ogoélne przenoszone przez plecy, nogi i mied-
nice. Dtugotrwate narazenie na drgania miejscowe moze prowadzi¢ do nieodwra-
calnych zmian chorobowych. Zespét zmian spowodowany dtugotrwatym naraze-
niem na wibracje w wielu krajach (w tym w Polsce) uznano za chorobe zawodowa
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i nazwano zespotem wibracyjnym. Najczesciej spotyka sie posta¢ naczyniows,
ktéra charakteryzuje sie zaburzeniem krazenia w koniuszkach palcéw. Objawia sie
to blednieciem koniuszkéw, dlatego tez posta¢ naczyniowa tej choroby nazywa
sie czesto Choroba Biatych Palcéw. Choroba wibracyjna objawia sie zaburzeniami
czucia dotyku, temperatury oraz takimi dolegliwosciami jak uczucie dretwienia
czy mrowienia. Profilaktyka drgan w transporcie ladowym powinna sprowadzac
sie do zmniejszenia wibroaktywnosci zrédet. Mozna je osiggna¢ jedynie na etapie
projektowania konstrukcji, np. poprzez odpowiednie zawieszenie pojazdu czy
poprawne wyréwnowazenie elementéw wibrujacych i wirujacych znajdujacych
sie w silniku.

Zrédtami emitujagcymi hatas w transporcie drogowym sa: silnik pojazdu, zle
zabezpieczony fadunek, ktéry przemieszcza sie podczas jazdy lub dzwieki po-
chodzace z otoczenia, np. hatas miejski. Skutkami dtugotrwatego nadmiernego
hatasu jest czesciowa lub catkowita utrata stuchu, zmeczenie i zwigzane z tym
zwiekszone prawdopodobienstwo wypadku komunikacyjnego. Obustronny
trwaty ubytek stuchu typu $limakowego spowodowany hatasem panujacym
w miejscu pracy, ktory wyrazony jest podniesieniem progu stuchu o co najmniej
45 dB, w uchu lepiej styszagcym uznawany jest, rowniez w Polsce, za chorobe
zawodowa. Hatas mozna zniwelowa¢ poprzez odpowiednie umocowanie tadun-
kow lub poprzez odpowiednie wygtuszanie kabiny pojazdu, w ktérej znajduje
sie kierowca. Obecnie coraz wiecej producentéw, w tym samochodoéw ciezaro-
wych, przy projektowaniu pojazdéw stawia sobie za cel odpowiednie wygtusze-
nie kabiny kierowcy.

Kierowcy narazeni sg takze na zmienne warunki klimatyczne. Temperatura
i wilgotnos$¢ powietrza w jakich musza pracowad, sa scisle uzaleznione od wa-
runkéw pogodowych. Zimg narazeni sa na niskie temperatury, a latem na wy-
sokie. Wiele nowych pojazdéw wyposazonych jest w klimatyzacje, jednak przy
jej niewtasciwym stosowaniu przez dtuzszy czas moga pojawiac sie niepozadane
efekty, np. alergie spowodowane roztoczami i pytami. Czeste zmiany temperatury
sprzyjaja alergiom oraz powodujg uczucie dusznosci.

Wazna dla zdrowia i bezpieczenistwa pracy wszystkich kierowcow jest koniecz-
nosc¢ dostosowania siedziska i kabiny kierowcéw do wymagan ergonomicznych.
Kabiny kierowcy, ze wzgledu na ograniczong ilos¢ miejsca, nie mozna dowolnie
zaprojektowad. Fotele produkowane sg do usrednionych cech antropometrycz-
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nych. W nowszych pojazdach fotel dostosowa¢ mozna do indywidualnych po-
trzeb, jednak w wiekszosci nie sg to siedziska, na ktérych komfortowo pracuje sie
przez 8 godzin. Pozycja przyjmowana przez kierowcoéw to pozycja wymuszona,
gdyz pracownik nie moze zmienic jej podczas pracy, w taki sposéb, aby nie wpty-
neto to negatywnie na jego wydajnosc i efektywnosc pracy.

Dtugotrwate przebywanie w pozycji siedzacej prowadzi do obcigzenia sys-
temu miesniowo-szkieletowego plecéw i kregostupa. Obcigzenia uktadu mie-
$niowo-szkieletowego w pozycji siedzacej nazywane sg obcigzeniami o charak-
terze statycznym, w przeciwienstwie do pracy wykonywanej w pozycji stojacej,
gdzie obcigzenie ma charakter dynamiczny. Diugotrwate wykonywanie pracy
w pozycji siedzacej powoduje duze obcigzenia uktadu ruchu, ktére zwigzane sg
z obcigzeniem kregostupa oraz miesni utrzymujacych pozycje ciata. Skutkiem
tego sa dolegliwosci bélowe i zmiany zwyrodnieniowe kregostupa.

1.8.1. Prowadzenie pojazdéw a substancje psychoaktywne

Kierowca powinien odznaczac¢ sie wysoka sprawnoscig psychofizyczng. Po-
winien by¢ wypoczety, zdrowy i zwracac szczeg6lng uwage na przyjmowane
substancje psychoaktywne. Zaliczamy do nich alkohol, narkotyki, leki przeciwbo-
lowe i nasenne oraz sterydy anaboliczne. Ich wspdélna cecha jest oddziatywanie
na moézg wywotujgce zmiane nastroju, proceséw myslowych czy zachowania.
U wielu kierowcdw po zazyciu takich substancji pojawia sie nadmierne poczucie
pewnosci siebie badz ataki nieuzasadnionego leku, przyspieszona akcja serca,
zwiekszona sktonnos¢ do ryzykownych i agresywnych zachowan na drodze. Wie-
le substancji powoduje tez trudng do opanowania sennos$¢, obnizenie refleksu
i zdolnosci szybkiej oceny sytuaciji.

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 16 lipca 2014 r. [6] wskazuje srodki
psychoaktywne, ktére obok alkoholu etylowego, wywierajg negatywny wptyw na
zdolno$¢ prowadzenia pojazdu. Do substancji tych zalicza sie: opioidy, amfetami-
ne i jej pochodne, kokaine, marihuane oraz benzodiazepiny.

Opioidy to grupa narkotykéw (np. morfina, kodeina, heroina, metadon)
majacych dziatanie przeciwbdlowe i rozluzniajagce miesnie. Amfetamina i jej
pochodne (metamfetamina, ecstasy) sg narkotykami syntetycznymi psychosty-
mulujacymi, czyli wywotujagcymi wzmozong ruchliwos¢ i aktywnos¢ procesow
psychicznych. Kokaina ma dziatanie podobne do amfetaminy i jest substancja
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stymulujaca, powodujaca pobudzenie. Marihuana i haszysz to najbardziej po-
pularne narkotyki bedace przetworzonymi konopiami indyjskimi. Majg dziatanie
euforyczne oraz wptywajg na koncentracje i percepcje. Benzodiazepiny to grupa
lekéw (produktoéw leczniczych), ktére dziatajg nasennie, uspokajajgco, przeciw-
lekowo i przeciwdrgawkowo oraz rozluzniaja miesnie. W prawie karnym pojecie
srodka odurzajgcego obejmuje nie tylko srodki odurzajace wskazane w ustawie
o przeciwdziataniu narkomanii, lecz réwniez inne substancje pochodzenia natu-
ralnego i syntetycznego, dziatajgce na osrodkowy ukfad nerwowy, ktérych uzycie
powoduje obnizenie sprawnosci w zakresie kierowania pojazdem (uchwata Izby
Karnej Sadu Najwyzszego z 27.02.2007 r. | KZP 36/06) [7].

Od kilku lat na polskim rynku narkotykowym dostepna jest takze grupa no-
wych substancji psychoaktywnych, tzw. dopalaczy. Ich wptyw na osrodkowy
uktad nerwowy nie rézni sie od dziatania klasycznych narkotykéw (takich jak np.
marihuana, amfetamina, opioidy czy kokaina). Srodki te przyjmowane sa réwniez
przez kierowcdw uczestniczacych w ruchu drogowym. W ustawie przewidziano
réwniez sankcje karne za tzw. przestepstwa narkotykowe. Zgodnie z obowiazuja-
cym prawem klasyczne narkotyki to substancje nielegalne, czyli wpisane na liste
substancji kontrolowanych, stanowigcg zatgcznik do ustawy o przeciwdziataniu
narkomanii. Na liscie tej znajdujg sie rowniez niektére pochodne benzodiazepin.

Uzywanie alkoholu i/lub narkotykéw przez kierowcdw zaburza odbiér i ocene
bodzcow zewnetrznych, co zawsze prowadzi do nieprawidtowych reakcji w czasie
jazdy, a takze zmiany zachowan kierujacego pojazdem. To z kolei przektada sie na
podejmowanie nieprzemyslanych, nieracjonalnych i ryzykownych decyzji.

1.8.2. Alkohol

Wptyw alkoholu etylowego (etanolu) na organizm cztowieka zalezy od jego
ilosci. Poczatkowo obserwuje sie pobudzenie i podwyzszenie aktywnosci psy-
choruchowej. Wyzsze dawki (w przeliczeniu na czysty etanol) dziataja depresyj-
nie i powoduja zaburzenia $wiadomosci. Czas dziatania uzalezniony jest od ilosci
spozytego alkoholu, jego rodzaju (alkohole mocne [wédkal, alkohole o $redniej
mocy [wino], alkohole stabe [piwo]), jak rowniez od tego, czy byt spozywany
zpositkiem czy na czczo. Pierwsze efekty mozna zaobserwowac po ok. 30 minutach
- wynika to z faktu, iz alkohol do$¢ szybko wchfania sie z przewodu pokarmo-
wego, przy czym napoje niskoprocentowe (piwo) wchtaniaja sie szybciej niz al-
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kohole wysokoprocentowe (wddka). Czas utrzymywania sie alkoholu etylowego

w organizmie cztowieka zalezy m.in. od ilosci i rodzaju spozytego napoju oraz to-
lerancji osobniczej (osoby uzaleznione od alkoholu wykazuja wiekszg tolerancje
na wysokie stezenia etanolu).

Wptyw na sprawnos¢ psychomotoryczna kierowcy:

podwyzszenie aktywnosci ruchowej;

zaburzenia koncentracji;

wydtuzenie czasu reakgji;

zaburzenia postrzegania i osadu;

zaburzenia rbwnowagji;

ostabienie sity miesniowej;

zaburzenia koordynacji ruchowej;

zaburzenia widzenia (nieostre widzenie), spowolnienie psychiczne i/lub
ruchowe;

sennosc.

1.8.3. Amfetamina

Amfetamina moze by¢ stosowana doustnie, dozylnie oraz poprzez btony $lu-
zowe (wcigganie nosem). Subiektywne odczucia dotyczace dziatania amfetaminy

zwiekszajg poczucie pewnosci siebie oraz prowadza do wyostrzenia postrzega-

nia bodzcéw wzrokowych i stuchowych. W rzeczywistosci prowadza jednak do

uposledzenia lub zniesienia prawidtowych funkcji myslowych oraz analizy i oceny

sytuacji, przyczyniajac sie do niebezpiecznych i nieadekwatnych reakgcji. Czas wy-
stgpienia pierwszych objawow zalezny jest od drogi wprowadzenia narkotyku do
organizmu oraz jego dawki. Pierwsze objawy dziatania amfetaminy w przypad-

ku uzycia jej dozylnie pojawiaja sie po ok. 15 minutach, po przyjeciu doustnym
w przeciggu 30-60 minut. Wcigganie nosem powoduje pojawienie sie efektéw
dziatania narkotyku po uptywie kilku, kilkunastu minut. Czas dziatania amfetami-
ny utrzymuje sie do kilkunastu godzin, a efekty zalezne sa od przyjetej dawki.

Wptyw na sprawnos¢ psychomotoryczna kierowcy:

podwyzszenie aktywnosci ruchowej;

poczatkowo likwidacja uczucia zmeczenia, nastepnie wyrazne ostabienie;
nadpobudliwos¢;

sktonnos¢ do brawurowej jazdy z bardzo duzg predkoscia.
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1.8.4. Pochodne amfetaminy

Pochodne amfetaminy to liczna grupa $rodkéw narkotycznych o dziataniu po-
dobnym do amfetaminy. Metamfetamina jak réwniez ecstasy wywieraja toksycz-
ny wptyw na uktad nerwowy. Amfetamina i jej pochodne s3 substancjami silnie
uzalezniajgcymi.

Wplyw na sprawnos¢ psychomotoryczna kierowcy:

B podwyzszenie aktywnosci;

B poczatkowo poprawa samopoczucia;

B zaburzenia koncentracji;

B poczatkowo zniwelowanie uczucia zmeczenia, nastepnie wyrazne osta-

bienie;

B nadpobudliwos¢;

B nadmierna pewnos¢ siebie;

B sktonnos¢ do ryzykownej, brawurowej jazdy.

Czas wystapienia pierwszych objawéw zalezy od drogi wprowadzenia narko-
tyku do organizmu oraz dawki. Pierwsze objawy dziatania pochodnych amfetami-
ny w przypadku zazycia poprzez btony sluzowe (jama ustna, nos) pojawiaja sie po
ok. 15 minutach, po przyjeciu doustnym w przeciggu 30-60 minut. Okres utrzy-
mywania sie objawéw wynosi od kilku do kilkunastu godzin (szczegélnie objawy
somatyczne w uktadzie krazenia — szybkie bicie serca oraz podwyzszone cisnienie
tetnicze). Pochodne amfetaminy mozna wykry¢ we krwi juz po ok. 30 minutach
od momentu zazycia. W moczu natomiast amfetamina i jej metabolity wykrywal-
ne s do 7 dni od zastosowania. Regularne stosowanie nawet niewielkich dawek
powoduje statg obecnos¢ narkotyku w moczu, we krwi i w $linie, przez co jest on
fatwo wykrywalny.

1.8.5. Kokaina

Kokaina moze by¢ przyjmowana poprzez btony sluzowe (wcigganie przez
nos, sluzéwki jamy ustnej), doustnie i wziewnie. Subiektywne odczucia doty-
czace dziatania kokainy, zblizone s3 do odczu¢ powstatych po uzyciu amfeta-
miny. Substancje te zwiekszajg poczucie pewnosci siebie oraz prowadza do
wyostrzenia odbioru bodzcéw wzrokowych i stuchowych. W rzeczywistosci pro-
wadza jednak do uposledzenia lub zniesienia prawidtowych funkcji myslowych
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oraz analizy i oceny sytuacji, przyczyniajac sie tym samym do niebezpiecznych
i nieadekwatnych reakgcji.

1.8.6. Marihuana i haszysz

Efekty dziatania marihuany pojawiajg sie szybko, do minuty od wypalenia
skreta. W wyniku przyjecia doustnego efekty widoczne sa po kilkudziesieciu mi-
nutach. Czas dziatania marihuany wynosi do kilku godzin (12 godzin po przyjeciu
doustnym), jednakze w organizmie narkotyk moze utrzymywac sie przez wiele
dni. Marihuana i haszysz wywotujg euforie oraz halucynacje, powoduja lekkie
odprezenie, wesotkowatos¢, ale takze zmiany w odbiorze bodzcéw. Najczesciej
stosowane poprzez palenie skretéw z suszonych lisci rosliny (np. z domieszka
tytoniu).

Wptyw na sprawnos¢ psychomotoryczna kierowcy:

B nadwrazliwo$¢ na swiatfo;

B opdzniony czas reakdji;

B zaburzona ocena odlegtosci i poczucia czasu;

B spowolnienie odbioru bodZzcéw zewnetrznych (wzrokowych i stucho-
wych);
apatia, sennos¢;

B zaburzenia koncentracji.

1.8.7. Heroina (opioidy)

Stosowana w ré6znej postaci i roznymi drogami (inhalacyjnie, dozylnie). Moze
wywotywac tzw. btogostan lub prowadzi¢ do stanu zobojetnienia. Wptywa na
funkcjonowanie ukfadu oddechowego, powodujac spowolnienie i sptycenie od-
dychania. W ogélnym dziataniu powoduje stany otepienia i obnizenia zdolnosci
koncentracji. Duze dawki moga powodowac zaburzenia oddychania, prowadza-
ce do Smierci.

Wptyw na sprawnos¢ psychomotoryczng kierowcy:

B spowolnienie ruchowe;

B spowolnienie myslenia;

B zaburzenia widzenia;

B wydtuzenie czasu reakcji na bodzce zewnetrzne i nieprawidtowa ocena

sytuacji;
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B apatia;

B sennos¢;

B zaburzenia somatyczne (zatrzymanie moczu, zaparcia, nudnosci, wymioty).

Pierwsze objawy po przyjeciu heroiny wystepuja dos$¢ szybko, niezaleznie od
drogi przyjecia. Czas trwania objawéw zalezy od przyjetej dawki i wynosi do kil-
ku godzin (8-10 godz.). Heroina wykrywalna jest od 2 do 4 dni od momentu jej
zastosowania, jej metabolity wykrywalne sa natomiast przez dtuzszy czas.

1.8.8.LSD i grzyby halucynogenne

Wptyw na sprawnos¢ psychomotoryczna kierowcy:

B zaburzenia psychotyczne powodujace widzenie nierzeczywistych zdarzen,

postaci, wrazenie ,bycia obok”;

B powazne zaburzenia koncentracji;

B nieprawidtowe przyjmowanie bodzcéw zewnetrznych, fatszywe analizo-

wanie sytuacji;

B niemoznos¢ prawidtowej oceny zdarzen;

B nieadekwatne i stwarzajgce zagrozenie reakcje na bodzce zewnetrzne.

Czas wystapienia objawow zalezy od dawki i drogi przyjecia. W przypadku
przyjecia halucynogenoéw przez btone $luzowa (gtéwnie doustnie) — pierwsze ob-
jawy moga wystapi¢ po ok. 20 minutach. Objawy utrzymuja sie $rednio 6-8 (do
12) godzin. Substancje halucynogenne moga by¢ wykrywalne we krwi do kilku
godzin od zazycia.

Srodki o silnym dziataniu psychotycznym i halucynogennym, wywotuja sta-
ny ostrych, nagtych zaburzen psychicznych, a takze gtebokich zmian w zakresie
proceséw myslowych - odczytywania, rozumienia i analizy odbieranych bodz-
cow zewnetrznych. Duza grupa nowych srodkéw narkotycznych, z ktérych czesé
podlega kontroli zgodnie z ustawg o przeciwdziataniu narkomanii, dostepna jest
w produktach zwanych dopalaczami oraz w postaci czystych zwigzkéw. Dopa-
lacze to nic innego jak nowe narkotyki. Ich zazywanie stanowi bezposrednie za-
grozenie dla zdrowia lub zycia. Charakteryzuja sie wysoka toksycznoscia, nawet
w mikroskopijnych dawkach. tatwo doprowadzi¢ do ich przedawkowania, na-
wet ze skutkiem smiertelnym. Zazycie nowych narkotykéw moze prowadzi¢ do
nastepstw niebezpiecznych dla zdrowia i zycia, takich jak: podwyzszenie tetna
i ci$nienia krwi, bole w klatce piersiowej, trudnosci w oddychaniu, zaburzenia
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pracy serca, zawat serca, sztywnos¢ miesni, drgawki, wymioty, uszkodzenie nerek,
zaburzenia neurologiczne, zaburzenia psychotyczne, ktérym towarzysza halucy-
nacje i urojenia czy utrata kontroli. Czas rozpoczecia dziatania nowych narkoty-
kéw uzalezniony jest od rodzaju srodka, przyjetej dawki i drogi przyjecia oraz od
ilosci zawartosci substancji czynnej w danym dopalaczu. Dopalacze oferowane
pod taka sama nazwa moga zawierac zupetnie inne substancje, dlatego tez nigdy
nie mozna przewidzie¢ skutkéw ich dziatania i zagrozen dla zdrowia.

1.8.9. Leki nasenne na recepte

Wptyw na sprawnos¢ psychomotoryczna kierowcy:
sennos¢;
opdznienie reakcji na bodzce zewnetrzne;

[

|

B nieprawidtowa ocena zdarzen;

B uposledzenie koordynacji ruchowej;
|

zaburzenia motoryczne w kierowaniu pojazdem.

Barbiturany (substancje zawarte w lekach nasennych dostepnych na recepte)
wykrywalne sg szybkimi testami w moczu od 2 do 8 dni od zazycia.

1.8.10. Leki uspokajajace na recepte

Benzodiazepiny

Wptyw na sprawnos¢ psychomotoryczna kierowcy:
zaburzenia réwnowagi;
zaburzenia koordynacji ruchowej;
spowolnienie ruchowe;

[ ]
|
]
B opodzniona reakcja na bodzce zewnetrzne;
B obnizenie napiecia miesniowego;

B zaburzenia widzenia (podwdjne widzenie);
|

sennosc.

Czas wystgpienia objawéw zalezy od rodzaju leku i czasu jego dziatania. Ben-
zodiazepiny wykrywalne sa szybkimi testami w moczu — czas wykrywania zalezny
od rodzaju leku. Przewlekte stosowanie benzodiazepin powoduje statg wykrywal-
nos¢ w moczu. Benzodiazepiny to liczna grupa lekdéw powszechnie stosowanych
w zyciu codziennym. Wykazuja dziatanie nasenne, uspokajajace, przeciwlekowe,
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rozluzniajace miesnie. U oséb przewlekle stosujacych wytwarza sie tolerancja
oraz dochodzi do uzaleznienia.

1.8.11. Substancje psychoaktywne zawarte w lekach przeciwprze-
ziebieniowych, dostepnych bez recepty

Dekstrometorfan

W dawkach terapeutycznych dziatanie przeciwkaszlowe pojawia sie po ok.
15-30 minutach i utrzymuje sie do kilku godzin. Dekstrometorfan w dawkach
leczniczych nie powoduje zmian wptywajacych w istotny sposéb na zachowanie
kierowcy. Uzycie leku w dawce przekraczajacej dawke lecznicza moze w istotny
sposéb wptynaé na zachowanie kierowcy i uposledzi¢ jego sprawnos¢ psycho-
motoryczna.

Pseudoefedryna

Pseudoefedryna wykazuje dziatanie obkurczajgce naczynia krwiono$ne. Na-
wet zastosowanie lecznicze moze negatywnie wptywaé na zdolnos¢ kierowania
pojazdem. W dawkach przekraczajacych dawke terapeutyczng dziata stymuluja-
co na osrodkowy uktad nerwowy, moze zaburzac prace serca.

Wptyw na sprawnos¢ psychomotoryczng kierowcy (w dawkach wyzszych niz
zalecane przez lekarzy i producenta na ulotkach):

B zaburzenia rbwnowagi;

B nadwrazliwo$¢ (nerwowos¢);

B niepokoj;

B ruchy mimowolne;

B zaburzenia zachowania.

Kodeina

Wptyw na sprawnos¢ psychomotoryczng kierowcy (w dawkach wyzszych niz
zalecane przez lekarzy i producenta na ulotkach):

m euforia;

E sennos¢;

B apatia;

B niewrazliwos¢ na przykre doznania.
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Napoje energetyzujace
W napojach tych sktadnikiem energetyzujacym jest najczesciej kofeina, inne
dodawane sktadniki to guarana i yerba mate.
Mozliwe reakcje organizmu:
zaburzenia rytmu serca (przyspieszenie czynnosci serca);
nieréwne bicie serca;
wzrost ci$nienia tetniczego;
uczucie niepokoju;

[
[

[

[

B drazliwos¢, nerwowosé;
B drzenie miesni;

B wzmozone oddawanie moczu;
B odwodnienie organizmu;

[

nudnosci i wymioty.

1.9. Nowe technologie

Wyniki Europejskiego Barometru Odpowiedzialnej Jazdy — najwazniejszych
badan obejmujacych 10 krajow UE (w tym Polske) jednoznacznie wskazujg, ze
korzystanie z urzadzenn mobilnych w trakcie prowadzenia pojazdu wptywa na
bezpieczenstwo jazdy.

Z przeprowadzonych badan wynika, ze wysyfanie smséw podczas jazdy
w opinii co trzeciego badanego (29%) oraz korzystanie z telefonu komérkowe-
go (w opinii 18% respondentéw), jest najbardziej niebezpiecznym zachowaniem
podejmowanym przez kierowce w ruchu drogowym. Warto jednak podkreslic,
iz polscy kierowcy relatywnie najmniej, w poréwnaniu do innych uczestnikow
badania, sg swiadomi zagrozen zwigzanych z pisaniem smsoéw i korzystaniem
z telefonu komérkowego, sg raczej wyczuleni na jazde po spozyciu niedopusz-
czalnej ilosci alkoholu badz na przekraczanie dozwolonej predkosci.

Z tych samych badan dowiedzie¢ sie mozna, ze:

B 35% badanych rozmawia przez telefon podczas jazdy, nie uzywajac zesta-

wu gtosnomdwiacego;

B 26% wysyla lub/i odczytuje SMS-y lub e-maile podczas jazdy;

B 22% podczas jazdy przekazuje innym kierowcom informacje poprzez apli-

kacje w smartfonie lub narzedzie wspomagajace jazde;

B 11% czyta gazete lub inny dokument za kierownica (np. mape);
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B wsrdd kierowcédw, ktérzy zadeklarowali sprawdzanie e-maili lub SMS-6w
w telefonie w czasie jazdy, 56% o0s6b dokonuje tego gtéwnie w celach oso-
bistych, 18% w celach zawodowych, a 25% kierowcéw przyznato, ze za-
réwno w celach osobistych, jak i zawodowych.

Nie tylko rozmowa, ale kazda czynnos¢, ktéra wigze sie z trzymaniem urza-
dzenia w dtoni, podlega karze. Kierowca ma by¢ skupiony na drodze, a nie na te-
lefonie. Niewtasciwe zachowania podczas jazdy az czterokrotnie zwiekszaja
ryzyko wypadkow. Mimo to, liczba kierowcdw tamiacych prawo rosnie.

Korzystanie z telefonéw komérkowych podczas prowadzenia auta w zdecy-
dowanym stopniu obniza koncentracje i tym samym utrudnia bezpieczne poru-
szanie sie po drodze, co jest grozne nie tylko dla prowadzacego auto oraz pa-
sazeréw, ale réwniez innych uczestnikédw ruchu drogowego. Nie wszyscy zdaja
sobie sprawe z tego, ze samo zerkniecie na ekran telefonu po to by sprawdzi¢, kto
dzwoni - zajmuje kierowcy $rednio 5 sekund. Przez ten czas, jadac z predkoscia
80 km/h, pokonuje on odcinek drogi réwny boisku pitkarskiemu. Ponadto, z ba-
dan prowadzonych w 2015 r. przez Krajowga Rade Bezpieczeristwa Ruchu Drogo-
wego wynika, ze prawie 3% uzytkownikéw samochodéw osobowych, 5,2% kie-
rowcéw samochoddw ciezarowych i 4,7% samochodéw dostawczych korzystato
z telefonéw komérkowych podczas jazdy. Kierowcy korzystajacy z telefondéw ko-
morkowych w czasie jazdy czesciej i na dtuzej odwracajg wzrok od drogi, wol-
niej reaguja na niespodziewane przeszkody. Nawet jednowyrazowa odpowiedz
wydtuza czas reakdji, kierowcy wolniej wykrywaja zagrozenia na drodze, sa zaan-
gazowani w wiekszg liczbe kolizji i wydarzen bliskich kolizji, gorzej utrzymuja tor
jazdy (pomiar odchylenia od linii srodkowej), wykazuja tendencje do zwalniania
i zwiekszania odlegtosci od poprzedzajacego ich samochodu.
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2. NARZEDZIA DO POMIARU STRESU,
SAMOPOCZUCIA | WARUNKOW PRACY

Istotnym elementem prewencji stresu jest regularna weryfikacja swojego
stanu zdrowia, odczuwanego stresu, subiektywna ocena samopoczucia, a takze
wszelkie dziatania zapobiegawcze i/lub naprawcze podejmowane na poziomie
organizacji.

2.1. Narzedzia na poziomie indywidualnym

2.1.1.SOS - Subiektywna Ocena Samopoczucia

Instrukcja: przy kazdym stwierdzeniu zaznacz wtasciwg dla siebie odpowiedz,
tzn. jak czesto myslates/tas w podobny sposéb? Przy kazdym stwierdzeniu wpisz
w kratke odpowiedniq cyfre.

0 = nigdy
1 = prawie nigdy
2 = czasem

3 =dosy¢ czesto

4 = bardzo czesto

Lp. Pytanie Odpowiedz
1. | Jak czesto byte$/-as zdenerwowany/-a poniewaz zdarzy-
fo sie co$ niespodziewanego?
2. | Jak czesto czute$/-as, ze wazne sprawy wymykaja ci sie
spod kontroli?
3. | Jak czesto odczutes/-as zdenerwowanie?

4. | Jak czesto byte$/-as przekonany/a, ze jeste$ w stanie
poradzi¢ sobie z problemami osobistymi?
5. | Jak czesto bytes/-as przekonany/-a, ze jeste$ w stanie

poradzi¢ sobie z problemami zawodowymi?
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Lp. Pytanie Odpowiedz

6. | Jak czesto bytes/-as przekonany/-a, ze sprawy uktadaja
sie po twojej mysli?

7. | Jak czesto bytes/-as przekonany/a, ze radzisz sobie ze
wszystkimi obowigzkami?

8. | Jak czesto potrafites/-as opanowac swoje rozdraznienie?

9. | Jak czesto czute$/-as, ze wszystko ci wychodzi?

10. | Jak czesto odczutes/-as napiecie?

11. | Jak czesto sie ztoscites/-as, poniewaz nie miate$/-as
wptywu na to, co sie zdarzyto?

12. | Jak czesto nie mogtes/-as poradzi¢ sobie z narastajagcymi
trudnosciami?

13. | Jak czesto miates/-as przekonanie, ze nic od ciebie nie
zalezy?

Zrédto: M. Bem opracowanie wtasne

Dodaj wszystkie cyfry z poszczegdlnych pdl.
WYNIKI
0 pkt. - bardzo dobre samopoczucie
26 pkt. - dos¢ dobre samopoczucie
52 pkt. - bardzo zte samopoczucie

Bardzo dobre samopoczucie (0 pkt.)
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2.1.2. Kwestionariusz dolegliwosci zdrowotnych

Instrukcja: prosze odpowiedzie¢ na kazde pytanie Tak/ Nie
Dolegliwosci (kazdy punkt ,Tak”) dodaje sie.
Minimalna liczba punktéw wynosi 0, a maksymalna 13.

Kwestionariusz dolegliwosci zdrowotnych

Instrukcja: prosze odpowiedzie¢ na kazde pytanie Tak/Nie

1. Czy od czasu do czasu odczuwasz ucisk w zotadku albo czy brzuch jest
obrzmiaty?

2. Czy szybko dostajesz zadyszki?

3. Czy od czasu do czasu odczuwasz bél w piersiach albo w okolicy
serca?

4. Czy od czasu do czasu odczuwasz bol w kosciach lub migsniach?
5. Czy czesto czujesz sie zmeczony?

6. Czy od czasu do czasu cierpisz na béle gtowy?

7. Czy od czasu do czasu cierpisz na béle plecéw?

8. Czy od czasu do czasu cierpisz na rozstrdj zotagdka?

9. Czy kiedykolwiek odczuwasz odretwienie lub mrowienie w konczy-
nach?

10. Czy meczysz sie szybciej niz bys sie tego spodziewat?
11. Czy od czasu do czasu odczuwasz zawroty gtowy?
12. Czy od czasu do czasu odczuwasz apatie?

13. Czy generalnie budzisz sie odczuwajac wciaz zmeczenie?

Zrédto: Kierowcy autobuséw: stres zawodowy i zapobieganie, http://www.nzzk.nw.pl/pdf/
busdrivers_pl.pdf
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2.1.3. Indywidualna lista kontrolna stresu

Instrukcja: przeczytaj stwierdzenia umieszczone w tabeli ponizej. Zaznacz wta-
sciwg dla siebie odpowiedZ.
Nigdy - 1 pkt.
Rzadko - 2 pkt.
Czasami - 3 pkt.
Czesto - 4 pkt.
Zawsze - 5 pkt.

Lp.

Pytanie

Nigdy

Rzadko

Czasami

Czesto

Zawsze

Mam wiele zmartwien zwia-
zanych z sytuacja

w domu, pracy lub

w obu miejscach

Mam zbyt wiele
obowiagzkow

Moja rodzina zbyt wiele ode
mnie wymaga

Sytuacja w mojej pracy jest
niejasna; musze
zadowoli¢ zbyt wiele oséb

Mam zbyt mato czasu
na wtasne przyjemnosci

W pracy mam
do czynienia z presja czasu

Mam problemy

z méwieniem o tym, jak sie
czuje w niektérych
sytuacjach lub

w odniesieniu do
niektérych oséb
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Lp.

Pytanie

Nigdy

Rzadko

Czasami

Czesto

Zawsze

Mam problem z koncentra-
Cja na zadaniach

Mam problemy w komu-
nikacji z moim/ja matzon-
kiem/a, dzie¢mi, wspotpra-
cownikami

10.

Radze sobie z wiekszoscig
zadan sam/a bez pomocy
rodziny, dzieci, wspotpra-
cownikow

11.

Nie mam wptywu na decy-
zje, ktére mnie dotycza

12.

Moje osobiste potrzeby sa
sprzeczne z potrzebami
mojej rodziny i pracy

13.

Martwie sie mojg sytuacja
finansowa

14.

Napotykam problemy jedne
za drugimi

15.

Mam regularne béle gtowy
(2-5 razy w tygodniu)

16.

Czuje napiecie w szyi, ra-
mionach lub plechach

17.

Boli mnie zotadek, mam
niestrawnos¢ lub problemy
z trawieniem

18.

Regularnie zazywam aspi-
ryne, tabletki nasenne i/lub
uspokajajace

45



Lp.

Pytanie

Nigdy

Rzadko

Czasami [Czesto

Zawsze

19.

Mam tendencje do
objadania sie — szczegodlnie
stodyczami

20.

Regularnie pije alkohol,
zeby sie zrelaksowac¢

21.

Pije duze ilosci kawy lub
napojoéw zawierajacych
kofeine

22.

Spedzam wiekszos¢ czasu
na siedzaco — niewiele
¢wicze

23.

Rodzina, przyjaciele i kole-
dzy w pracy twierdza, ze za
duzo pije

24,

Chciatbym/-fabym zmieni¢
moje zycie, ale nie wiem jak

WYNIKI:

Ponizej 34 pkt. - Gratulacje! Twéj poziom stresu jest niski.

35-65 pkt. - Ostrzezenie! Obnizenie poziomu stresu przyniesie Ci ulge.

66-85 pkt. - Zle! Pomys| powaznie o obnizeniu poziomu stresu w twoim zyciu.

Powyzej 86 pkt. - Niebezpiecznie!l Musisz zareagowac natychmiast, aby obnizy¢
poziom stresu.

2.1.4. Kwestionariusz Oceny Stanu Zdrowia —- KOSZ
Instrukcja: przy kazdym stwierdzeniu zaznacz wtasciwq dla siebie odpowiedz.

Nr Problem zdrowotny Tak /::II tnait' Nie
1. | Czy odczuwasz silne zmeczenie?

2. | Czy odczuwasz napiecie umystowe?

3. | Czy odczuwasz zaburzenia snu?
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Ani tak,

krzepniecia?

Nr Problem zdrowotny Tak . Nie
ani nie
4. | Czy masz problemy ze snem?
5. | Czy odczuwasz béle kregostupa?
6. | Czy odczuwasz przecigzenie umystowe?
7. | Czy masz zaburzenia ukfadu krazenia?
8. | Czy odczuwasz przewlekte zmeczenie?
9 Czy odczuwasz problemy z uktadem
" | kostnym?
10 Czy odczuwasz problemy z uktadem
" | pokarmowym?
11. | Czy masz problemy psychologiczne?
12 Czy odczuwasz zaburzenia
" | zotadkowo-jelitowe?
13. | Czy masz zaparcia?
14. | Czy masz problemy z sercem?
15 Czy masz choroby krwi i uktadu

Zrédto: M. Bem opracowanie wtasne

2.2. Prewencja na poziomie organizacji

Aby oceni¢ poziom ryzyka na stanowiskach pracy oséb pracujacych w sekto-
rze transportu drogowego, nalezy skorzystac z jednej z metod oceny ryzyka, np.
analizy bezpieczenstwa pracy (JSA). Jest to metoda pozwalajaca na jakoscio-

we oszacowanie ryzyka. Ryzyko zawodowe jest funkcjg konsekwencji zdarzenia
i prawdopodobienstwa zdarzenia. Metoda ta przeznaczona jest do szacowania
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ryzyka zwigzanego z sytuacjami niebezpiecznymi oraz zagrozeniami jakie moga
wystagpic¢ w procesie pracy. Metoda ta uznaje mozliwos¢ zaistnienia wypadku oraz
pozwala szacowac jego skutki.

2.2.1. Analiza bezpieczenstwa pracy

Analiza ryzyka prowadzona metodg JSA obejmuje etapy:

1. Okreslenie granic obiektu, dla ktérego wykonywana jest ocena ryzyka;

2. Sporzadzenie listy zidentyfikowanych zagrozen;

3. Oszacowanie ryzyka, tzn. okreslenie mozliwych strat poprzez okreslenie
klasy konsekwencji C i prawdopodobienstwa konsekwencji P;

4. Wartosciowanie ryzyka.

Prawdopodobienstwo konsekwencji P okreslane jest zaleznoscia:

P=F+0+A
gdzie:
F - czestotliwos¢ wystepowania zagrozen;
O - prawdopodobienstwo zdarzenia;
A - mozliwo$¢ unikniecia lub ograniczenia szkody.

Aby okresli¢ wartos¢ ryzyka dla kazdego ze zidentyfikowanych zagrozen, nale-
zy oszacowac parametry F, O, A oraz okresli¢ konsekwencje zdarzenia C wg tabel
przedstawionych ponize;j.

Czestotliwo$¢ wystepowania zagrozenia - F.

Wartos¢ Charakterystyka
1 Mniej niz jeden raz w roku
2 Jeden raz w roku
3 Jeden raz w miesigcu
4 Jeden raz w tygodniu
5 Codziennie

Zrédto: I. Romanowska-Stomka, A. Stomka: Zarzgdzanie ryzykiem zawodowym. Tarnobrzeg
2003, s. 68.
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Prawdopodobienstwo zdarzenia - O.

Wartos¢ Charakterystyka
1 Nieistotne
2 Mato prawdopodobne
3 Wyobrazalne
4 Prawdopodobne
5 Zwykte

Zrédto: I. Romanowska-Stomka, A. Stomka: Zarzqdzanie ryzykiem zawodowym, Tarnobrzeg
2003, s. 68.

Mozliwos¢ unikniecia lub ograniczenia szkody - A.

Wartos¢ Charakterystyka
1 Oczywiste
2 Prawdopodobne
3 Mozliwe
4 Niezbyt mozliwe
5 Niemozliwe

Zrédto: I. Romanowska-Stomka, A. Stomka: Zarzqgdzanie ryzykiem zawodowym, Tarnobrzeg
2003, s. 69.

Konsekwencje zdarzenia - C.

Klasa Opis Charakterystyka
@ Nieznaczne Nie powodujace niezdolnosci do pracy
Q Marginalne Krotka niezdolno$¢ do pracy
a3 Powazne Dtuzsza niezdolno$¢ do pracy
C4 Bardzo powazne Smier¢

Zrédto: I. Romanowska-Stomka, A. Stomka: Zarzgdzanie ryzykiem zawodowym, Tarnobrzeg
2003, s. 69.
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Po oszacowaniu parametréw ryzyko wartosciowane jest wg matrycy ryzyka.

Matryca ryzyka metody JSA.

P- prawdopodobienstwo konsekwenc;ji

ko:s_et:::\cji P=3-4 P=5-7 | P=8-10 | P=11-13 | P=14-15
Cc1 1 2 3 4 5
c2 2 3 4 5 6
c 3 4 5 6 7
c4 4 5 6 7 8

Zrédto: I. Romanowska-Stomka, A. Stomka: Zarzqdzanie ryzykiem zawodowym,Tarnobrzeg
2003, s. 69.

Ryzyko okreslone na poziomie:

— 1-2 jest ryzykiem pomijalnym;

— 3-5jest ryzykiem akceptowalnym;

— 6-8jest ryzykiem nieakceptowanym.

Kierowcy samochodéw ciezarowych o duzej tadownosci przewoza duze fa-
dunki na dtuzsze dystanse. Ich zadaniem jest odbiér towaru z magazynu, przewéz
oraz przekazanie towaru odbiorcy. Kierowca samochodu ciezarowego wykonuje
codzienng obstuge pojazdu, podczas ktdrej sprzata kabine oraz sprawdza dziata-
nie poszczegdlnych podzespotéw. Takséwkarze majg czesty kontakt z ludzmi,
muszg pokonywac wyznaczone trasy w zakorkowanym miescie. Ich praca polega
na ciagtym skupieniu i tolerowaniu zachowan klientéw. Kurierzy, ktérzy pracuja
na skuterach i rowerach, majg uciazliwg prace, poniewaz musza dostarczyc¢ pacz-
ke na czas, bez wzgledu na panujgce warunki atmosferyczne. Muszg by¢ wystar-
czajaco skupieni w trakcie jazdy, gdyz jadace z duzg predkoscig samochody oso-
bowe utrudniajg im poruszanie sie.



2.2.2. Karta informacyjna o zagrozeniach zawodowych kierowcéw

Mozliwe
Zagrozenie Zrédto zagrozenia skutki
zagrozenia
Kierowca Drgania uktadu Zmeczenie
ciezaréwki napedowego, drgania | drganiami,
Kierowca spowodowane choroba
Wibracje taksowki nieréwnosciami drég wibracyjna
Rowerzysta
i motocyklista
Pracujacy silnik,
Kierowca hatas miejski,
ciezaréwki przemieszczajacy sie .
tadunek Zmeczenie
Hatas - hatasem.
Klerowcz.;\ Uszczerbek
taksowki stuchu
Hatas miejski
Rowerzysta
i motocyklista
K.|e.rom’/ca . Wysoka temperatura
ciezaréwki N
w lecie, niska
W zimie, narazenie Dhugotrwate
. na nagte zmiany i nawracajace
Warunki i(aIE;(c)’)\\l/va(? temperatur po wyjsciu | golegliwosci
atmosferyczne zklimatyzowanego uktadu ruchu
pojazdu oraz uktadu
odpornoscio-
Zmienne warunki wego
Rowerzysta atmosferyczne, praca
i motocyklista | noca, nieodpowiednie
ubranie
Kierowca . Dtugotrwate
Obciazenie cigzarowki Wymuszona pozycja i nawracajace
- podczas prowadzenia S
statyczne Kierowca . dolegliwosci
e pojazdu Ktad h
taksowki uktadu ruchu
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Mozliwe
Zagrozenie Zrédlo zagrozenia skutki
zagrozenia
Obciazenie Rowerzysta . .
statyczne i motocyklista
Kierowca Nadmi ek
ciezarowki ﬁa mlertnywy5|e
zyczny towarzyszacy | g plecow,
. podnoszeniu rak i ramion
Obciazenie Kierowca i przenoszeniu ciezkich a
taksowki . :
dynamiczne aKSOWKI fadunkéw/bagazy
Nadmierny wysitek Béle stawow
Rowerzysta L .
. . fizyczny, nieréwne tj. kolana,
i motocyklista L .
obciazenie nadgarstki
Praca pod presjg czasu,
Kierowca odpowiedzialnos¢
ciezarowki finansowa za
przewozony tadunek
Obciazenie Praca pod presja czasu, | Zmeczenie
uktadu Kierowca pod presja czasu, Gc2
nerwowego taksowki wysoka koncentracja, | psychiczne
kontakt z klientem
Rowerzysta Praca pod presja czasu,
i motocyklista praca w pojedynke,
kontakt z klientem
Kierowca
cigzarowki Wielogodzinne Zmeczenie
) Kierowca prowadzenie pojazdu psychiczne
Monotonia s
taksowki
Rowerzysta o L
i motocyklista
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Mozliwe

Zagrozenie Zrédto zagrozenia skutki
zagrozenia
Kierowca
ciezarowki Prowadzenie
Kierowca pojazdu
taksowki .
Sttuczenia,
Wypadek . . .
K kacvi Prowadzenie pojaz- ztamania,
omunikacyjny du, nieodpowiednio Smier¢
Rowerzysta wyposazony pojazd,
i motocyklista | brak odziezy ochron-
nej, ruch uliczny, brak
przeszkolenia
Kierowca Przewozenie towaru
ciezarowki o duzej wartosci
Kierowca Przewozenie duzej Sttuczenia,
Napad taksowki sumy pieniedzy ztamania,
. $mier¢
Rowerzysta Przewozenie towaru o

i motocyklista

duzej wartosci

Kierowca
ciezaréwki
Promieniowanie Kierczwcg E:?g;:?;?;\;:g?h Zmiany skorne
ultrafioletowe taksowki P i choroby oczu
stoneczne
Rowerzysta
i motocyklista
isu:’:t?:;:e Mozliwos¢
preparaty . ostrego lub
chemiczne w zwigzku
- . . przewlektego
Czynniki Kierowca z eksploatacja .
. s e - zatrucia,
chemiczne ciezarowki samochodu m.in. e
. mozliwos¢
ptyn hamulcowy, olej .
napedowy, srodki zapalenia
' skory

czyszczace
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Mozliwe

Zagrozenie Zrédto zagrozenia skutki
zagrozenia
f”?;tz':::e Mozliwosc
breparaty . ostrego lub
chemiczne w zwigzku
. . przewlektego
Kierowca z eksploatacja .
L. . zatrucia,

. taksowki samochodu m.in. mosliwodé
Czynniki ptyn hamulcowy, olej | __ °
chemiczne napedowy, $rodki P

skéry
czyszczace
. Zaburzenia
Rowerzysta Zanieczyszczone po- uktadu
i motocyklista | wietrze, spaliny oddechowego
Kierowca Narzucone odgoérnie Choroby
ciezarowki godziny pracy uktadu
pokarmowego
Nieregularne .
odzywanie Kierowca — —
takséwki
Rowerzysta . .
i motocyklista
Wchodzenie lub
Kierowca wychodzenie z kabiny, | Stluczenia,
ciezaréwki zatadunek/wyfadunek | zadrapania
Upadek towaréow
4 pojazdu Kierowca o o
taksowki
Rowerzysta Nieutrzymywanie réw- | Sttuczenia,
i motocyklista | nowagi ciata zadrapania
Kierowca tadowany towar/ Ogolne
cigzarowki bagaz oraz jego pottuczenia,
. . Kierowca nieprawidtowe ztamania,
Przygniecenie taksowki rozmieszczenie ciezkie urazy
Rowerzysta

i motocyklista
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Mozliwe
Zagrozenie Zrédto zagrozenia skutki
zagrozenia
Kierowca
ciezarowki Zapalenie sie paliwa, Poparzenie
niesprawny uktad termiczne,
Pozar, wybuch Kierowca hamulcowy $mier¢

taksowki

Rowerzysta . .

i motocyklista

Tab. 5. Parametry prawdopodobienstwa konsekwencji P dla zidentyfiko-
wanych zagrozen

Czestotliwos¢

Prawdopo-

Mozliwos¢
unikniecia lub

Zagrozenie wystepowania | dobienstwo . .
zagrozen-F | zdarzenia-0 ograniczenia
szkody - A
Kierowca
S 2
ciezaréwki
. . Kierowca
Wibracje taksowki 5 4 2
Rowerzysta 3
i motocyklista
Kierowca
SN 2
ciezaréwki
Kierowca 3
Hatas taksowki 5 2
Rowerzysta
i motocyklista 4
Kierowca
Warunki ciezaréwki 1 4
atmosfe- K 5
ierowca
ryczne
y taksowki 4 3
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Czestotliwos¢ | Prawdopo- |\f|OZ.|IW‘OSC
L. . . unikniecia lub
Zagrozenie wystepowania | dobienstwo . .
zagrozen - F | zdarzenia- 0 ograniczenia
szkody - A
Warunki Rowerzysta
atmosfe- i motocyklista 5 3 5
ryczne
Kierowca
N 3
ciezaréwki
Obciazenie | Kierowca s
statyczne taksowki 5 2
Rowerzysta
i motocyklista 2
Kierowca
ciezarowki 4 1
Obcigzenie | Kierowca s
dynamiczne | takséwki
3 2
Rowerzysta
i motocyklista
Kierowca
ciezaréwki 1
T 4
Obciazenie | kierowca
ukladu taksowki 5
nerwowego 2
Rowerzysta
i motocyklista 3
Kierowca
ciezarowki 4 1
5
. Kierowca 3 3
Monotonia taksowki
Rowerzysta
i motocyklista - - -
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Zagrozenie

Czestotliwosc
wystepowania
zagrozen - F

Prawdopo-
dobienstwo
zdarzenia-0

Mozliwos¢
unikniecia lub
ograniczenia

szkody - A

Wypadek
komunika-

cyjny

Kierowca
ciezaréwki

Kierowca
taksowki

Rowerzysta
i motocyklista

Napad

Kierowca
ciezarowki

Kierowca
taksowki

Rowerzysta
i motocyklista

Promienio-
wanie ultra-
fioletowe

Kierowca
ciezaréwki

Kierowca
taksowki

Rowerzysta
i motocyklista

Czynniki
chemiczne

Kierowca
ciezaréwki

Kierowca
taksowki

Rowerzysta
i motocyklista

Nieregularne
odzywianie

Kierowca
ciezarowki

Kierowca
taksowki
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Zagrozenie

Czestotliwosc
wystepowania
zagrozen - F

Prawdopo-
dobienstwo
zdarzenia-0

Mozliwos¢
unikniecia lub
ograniczenia

szkody - A

Nieregularne
odzywianie

Rowerzysta
i motocyklista

Upadek
z pojazdu

Kierowca
ciezaréwki

Kierowca
taksowki

Rowerzysta
i motocyklista

Przygniece-
nie

Kierowca
ciezaréwki

Kierowca
taksowki

Rowerzysta
i motocyklista

Pozar,
wybuch

Kierowca
ciezaréwki

Kierowca
taksowki

Rowerzysta
i motocyklista




Tab. 6. Okreslenie konsekwencji zdarzenia oraz wartosciowanie ryzyka
dla kazdego ze zidentyfikowanych zagrozen

Prawdopodo- Klasa
Zagrozenie bienstwo konsekwencji | Ryzyko
konsekwencji P C
K.le.rovxllca. 9 4
ciezarowki
- c2
. . Kierowca 11 5
Wibracje taksowki
Rowerzysta
i motocyklista 10 C1 3
Kierowca
C 9
ciezaréwki 4
Kierowca
Hatas taksowki 10 C2
Rowerzysta
i motocyklista 1 >
Kierowca
ciezaréwki 10 2
Warunki Kierowca
Lo 12 1
atmosferyczne | taksowki 4
Rowerzysta
i motocyklista 10 2
Kierowca 10 c3
ciezaréwki s
Obcigzenie Kierowca
L 12
statyczne takséwki -
Rowerzysta 9 4
i motocyklista
Kierowca
iazeni ciezaréwki
Obqqzc?me ' 10 2 4
dynamiczne Kierowca
taksowki
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i motocyklista

Prawdopodo- Klasa
Zagrozenie bienstwo konsekwencji | Ryzyko
konsekwencji P C
Obangme Bowerzystg 10 2 4
dynamiczne i motocyklista
Kierowca 10 2 4
ciezaréwki
Obcigzenie Kierowca
ukfadu o 11 4
takséwki
nerwowego C1
Rowerzysta 10 3
i motocyklista
Kerowca 10 4
ciezaréwki
Ki c2
Monotonia \erowea 11 5
taksowki
Rowerzysta . L .
i motocyklista
K_|e!rovxfca. 7 ca
ciezarowki s
Wypadek Kierowca 8 c3
komunikacyjny | taksowki
Bowerzysta_a 3 2 4
i motocyklista
Kierowca 7 C4
ciezaréwki s
Kierowca
Napad taksowki 12
c2
Rowerzysta 9 4
i motocyklista
Kierowca
ciezarowki g
Promieniowanie | Kierowca c1 3
ultrafioletowe taksowki
Rowerzysta 9
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Zagrozenie

Prawdopodo-
bienstwo
konsekwencji P

Klasa
konsekwencji
C

Ryzyko

Czynniki
chemiczne

Kierowca
ciezarowki

8

Kierowca
taksowki

Rowerzysta
i motocyklista

11

(@)

Nieregularne
odzywianie

Kierowca
ciezaréwki

al

Kierowca
taksowki

Rowerzysta
i motocyklista

Upadek
z pojazdu

Kierowca
ciezaréwki

2

Kierowca
taksowki

Rowerzysta
i motocyklista

c2

Przygniecenie

Kierowca
ciezaréwki

2

Kierowca
taksowki

cl

Rowerzysta
i motocyklista

Pozar, wybuch

Kierowca
ciezaréwki

Kierowca
taksowki

ca

Rowerzysta
i motocyklista
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Tab. 7. Kategorie ryzyka oraz zalecane dziatania zapobiegawcze

A Kategoria Dziatania
Zagrozenie .
ryzyka zapobiegawcze
Kierowca Dobry stan techniczny
ciezarowki pojazdu, ttumienie drgan
i przez odpowiednie
ierowca : . :
. . e Ryzyko zawieszenie kabiny
Wibracje taksowki akceptowalne | i fotela kierowcy
Rowerzysta Wyposazgme po;azdu
. . w odpowiednie
i motocyklista
amortyzatory
K.ie.rovxfcak. Odpowiednie wygtuszenie
clezarowk kabiny/wnetrza pojazdu,
Kierowca dobry stan techniczny
Hatas taksowki Ryzyko pojazdu
akceptowalne
Odpowiednia organizacja
Rowerzysta pracy (potowa zmiany
i motocyklista roboczej jako kurier, druga
potowa jako spedytor)
. Odpowiednia odziez,
Kierowca . . . .
N klimatyzacja kabiny, zimne
ciezaréwki .
lub gorace napoje
Warunki . Ryzyko Odpowiedni stan
Kierowca ) . "
atmosferyczne s akceptowalne | techniczny klimatyzacji,
takséwki ..
stosowna odziez
Rowerzysta Zapasowa odziez
i motocyklista ochronna
Ergonomiczne siedzisko,
Kierowca projektowanie kabin zgod-
L ciezaréwki nie z wymaganiami ergo-
Obciazenie Ryzyko nomii, przerwy w pracy
statyczne akceptowalne . -
. Odpowiednio ustawiony
Kierowca :
- fotel kierowcy, maty na
taksowki
fotel
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A Kategoria Dziatania
Zagrozenie .
ryzyka zapobiegawcze
Obciazenie Rowerzysta Ryzyko Odpowiednia wysokos¢
statyczne i motocyklista | akceptowalne | siedziska

Kierowca
ciezaréwki Podnoszenie tadunkéw
zgodnie z zasadami ergo-
Obciazenie K|erc3wc§ Ryzyko nomii
dynamiczne taksowki akceptowalne
Rowerzysta Dobry stan techniczny
i motocyklista roweru, przerwy w pracy
Zapewnienie kierowcom
darmowych porad praw-
Kierowca nych nt ich odpowte-
R dzialnosci materialnej,
ciezarowki : Lo .
ubezpieczenie kierowcow
L od odpowiedzialnosci
Obcigzenie Ryzyko materialnej
uktadu
akceptowalne L .
nerwowego . Mozliwos¢ uzyskania
Kierowca .
L darmowych wizyt
takséwki
u psychologa
Mniejsza liczba zlecen,
Rowerzysta . o
. . dtuzszy czas realizacji
i motocyklista
dostawy
K.Ieronca . Odpowiednia organizacja
ciezarowki ..
Ryzyko pracy zapewniajaca
. Kierowca akceptowalne prlzel\(rwy na cwiczenia
Monotonia taksdwki relaksacyjne
Rowerzysta

i motocyklista
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Zagrozenie

Kategoria
ryzyka

Dziatania
zapobiegawcze

Wypadek
komunikacyjny

Kierowca
ciezaréwki

Ryzyko
akceptowalne

Wzmozona uwaga,
przestrzeganie przepiséw
drogowych, techniczne
srodki bezpieczenstwa
(pasy, zagtéwki, poduszki
powietrzne)

Kierowca
taksowki

Ryzyko
akceptowalne

Wzmozona uwaga,
przestrzeganie przepisow
drogowych, techniczne
srodki bezpieczenstwa
(pasy, zagtéwki, poduszki
powietrzne)

Rowerzysta
i motocyklista

Ryzyko
akceptowalne

Wzmozona uwaga,
przestrzeganie przepiséw
drogowych, srodki ochro-
ny indywidualnej (kask,
ochraniacze)

Napad

Kierowca
ciezaréwki

Kierowca
taksowki

Rowerzysta
i motocyklista

Ryzyko
akceptowalne

Nauka kierowcow technik
samoobrony, monitoro-
wanie pojazdéw, przyciski
antynapadowe w kabinach
kierowcéw

Nauka kierowcow technik
samoobrony, selekcjono-
wanie klientéw

Znajomos¢ technik samo-
obrony, wzmozona uwaga

Promieniowa-
nie
ultrafioletowe

Kierowca
ciezaréwki

Kierowca
taksowki

Rowerzysta
i motocyklista

Ryzyko
akceptowalne

Stosowanie kremoéw
i okularéw z filtrem UV




A Kategoria Dziatania
Zagrozenie .
ryzyka zapobiegawcze
Kierowca
cigzarowki Rekawice chroniace przed
Kierowca czynnikami chemicznymi
Czynniki taksowki Ryzyko
chemiczne akceptowalne . .
Ograniczona ekspozycja
Rowerzysta czasowa, korzystanie ze
i motocyklista stref przeznaczonych dla
rowerzystow
. Przerywanie jazdy
Kierowca Ryzyko . . I
C na spozywanie positkdw
ciezarowki akceptowalne
o statych porach
Nieregulane Kierowca
odzywianie taksowki — —
Rowerzysta L L
i motocyklista
Kleronca . Ryzyko Wzmozona uwaga
ciezaréwki akceptowalne
Upadek Kierowca . o
z pojazdu takséwki
.R owerzys’@ Ryzyko Wzmozona uwaga
i motocyklista | akceptowalne
Kierowca Przestrzeganie instrukgji,
ciezaréwki uwaga podczas pracy
Ryzyko
Kierowca akceptowalne | Uwaga podczas pracy,
Przygniecenie | taksowki stosowne pakowanie
i rozladowywanie bagazy
Rowerzysta . L
i motocyklista
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i motocyklista

A Kategoria Dziatania
Zagrozenie .
ryzyka zapobiegawcze

Kierowca

cigzarowki Ryzyko Wzmozona uwaga, dbanie

Kierowca akceptowalne | o stan techniczny pojazdu
Pozar, wybuch | taksowki

Rowerzysta

Zrédto: I. Romanowska-Stomka, A. Stomka: Zarzqgdzanie ryzykiem zawodowym, Tarnobrzeg

2003.

2.2.3. Lista kontrolna - prowadzenie pojazdéw

Kolejnym narzedziem przydatnym w prewencji stresu na poziomie organiza-

¢ji jest tak zwana lista kontrolna, inaczej checklist lub check-list. Jest to wykaz

kontrolny, czyli wykaz czynnosci (zwykle z okienkami do odznaczenia), przygoto-

wywany dla skomplikowanych zadan w celu zapewnienia wtasciwej (optymalnej)
kolejnosci i niepominiecia zadnego istotnego etapu postepowania. Przygotowu-
je sie go dla poréwnania stanu istniejgcego ze stanem wzorcowym, czesto zawie-
ra ocene stopnia zgodnosci.

Lista kontrolna - prowadzenie pojazdéw w pracy

Zarzadzanie prowadzeniem pojazdéw
W pracy

Tak

Planowane dziatania

Nie (jesli sa konieczne)

w pracy?

Czy przyjates polityke w zakresie
bezpieczenstwa prowadzenia pojazdow

Czy przeprowadzites ocene ryzyka
zwigzanego z prowadzeniem pojazdow
w trakcie pracy?

Czy ocena ryzyka zostata
udokumentowana?
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Czy prowadzisz ksigzke kierowcy?

Czy istnieje system pozwalajacy na zgtasza-
nie kolizji drogowych, wypadkéw i zdarzen
potencjalnie wypadkowych podczas pracy?

Czy istnieje system pozwalajacy na zgtasza-
nie awarii pojazdu?

Czy bada sie kolizje, wypadki i zdarzenia
potencjalnie wypadkowe oraz podejmuje
wiasciwe dziatania?

Czy pracownikom i innym uprawnionym
osobom zapewnia sie informacje

i szkolenia na temat zagrozen podczas pro-
wadzenia pojazdéw w pracy?

Czy pracownicy-obcokrajowcy moga
zrozumiec polityke Twojej firmy, zasady
i procedury w sprawie prowadzenia
pojazdéw w pracy?

Czy masz odpowiednie procedury
sprawdzania kontrahentéw wykonujacych
przewozy/przejazdy na rzecz Twojej firmy?

Czy jest potrzeba opracowania pisemnej
instrukcji lub zorganizowania szkolenia lub
spotkania grupowego na temat przyjetej
polityki?

Kwalifikacje

Tak

Nie

KIEROWCA

Planowane dziatania
(jesli sa konieczne)

Czy kierowca ma wczedniejsze
odpowiednie doswiadczenie?

Czy kierowca ma wtasciwe prawo jazdy
do prowadzenia danego pojazdu?
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Czy do wykonywania okreslonej pracy
potrzebne jest cos jeszcze oprdécz waznego
prawa jazdy odpowiedniej kategorii (np. do
prowadzenia pojazdéw z przyczepami)?

Czy na etapie naboru kierowcéw spraw-
dzasz istotne elementy (np. czy zawsze
weryfikujesz przedstawione referencje)?

Czy oceniasz kierowcéw pod katem wiasci-
wych umiejetnosci do prowadzenia pojaz-
déw?

Czy po ocenie kierowcow wydajesz im
pisemne upowaznienia do pracy?

Czy sprawdzasz waznos$¢ prawa jazdy
w momencie naboru kierowcy i pdzniej
w regularnych odstepach?

Czy sprawdzasz waznos¢ wszelkich upraw-
nien kierowcéw do prowadzenia samocho-
déw dostawczych lub pojazdéw do ustug
publicznych w trakcie naboru i p6zniej

w regularnych odstepach?

Czy kierowcy znaja polityke firmy w sprawie
prowadzenia pojazdéw w pracy i czy rozu-
mieja, czego sie od nich oczekuje?

Czy okreslono jasno, jaki poziom umiejetno-
$ci jest wymagany w danej pracy?

Czy istnieje system pozwalajacy sprawdzi¢,
czy kierowcy spetniaja te standardy?

Szkolenie i ocena

Tak

Nie

Planowane dziatania
(jesli sa konieczne)

Czy stosujesz pewne i wazne metody
oceny kierowcéw?

Czy sprawdzasz, czy kierowcy potrzebujg
dodatkowych szkolen, aby wykonywali
swoje obowigzki bezpiecznie?
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Czy zapewniasz kierowcom szkolenia
wstepne?

Czy organizujesz szkolenia dla kierowcéw,
najbardziej narazonych na ryzyko (np. poko-
nujacych najwiecej kilometrow

w ciaggu roku, majacych najwiecej kolizji lub
miodych kierowcéw)?

Czy wszyscy kierowcy sg przeszkoleni
i wykwalifikowani do prowadzenia przydzie-
lonych im pojazdéw?

Czy kierowcy znaja swoj pojazd i jego
cechy charakterystyczne?

Czy kierowcy maja dostep do instrukgji
wydanej przez producenta?

Czy kierowcy zostali poinformowani i prze-
szkoleni na temat sposobu prowadzenia
rutynowych podstawowych kontroli stanu
bezpieczenstwa pojazdu - np. $wiatet, opon
i dokrecenia kot?

Czy kierowcy wiedza, jak dostosowac wypo-
sazenie zwigzane z zapewnieniem bezpie-
czenstwa, takie jak pasy, siedzenie

i zagtowki?

Czy kierowcy wiedzg, jak poprawnie korzy-
stac¢ z ABS-u?

Czy kierowcy wiedza, jak sprawdza¢ poziom
ptynu w spryskiwaczach przed rozpocze-
ciem jazdy?

Czy kierowcy dokfadnie znaja wysokos¢
i mase swojego pojazdu - zaréwno zatado-
wanego, jak i bez fadunku?

Czy kierowcy zostali poinformowani i prze-
szkoleni na temat zabezpieczania tadunkéw
w swoich pojazdach?

69



Czy kierowcy wiedza, w jaki sposéb
sprawdzac wyposazenie stuzace
do zabezpieczania tadunkow?

Czy kierowcy wiedza, w jaki sposéb bez-
piecznie rozwozi¢ tadunki (np. kiedy
dostarczaja kilka tadunkéw w trakcie jednej
podrézy)?

Czy kierowcy wiedza, w jaki sposéb zadba¢
0 swoje bezpieczenstwo w razie awarii?

Czy kierowcy znajg zagrozenia wynikajace
ze zmeczenia?

Czy kierowcy wiedza, co powinni zrobi¢, kie-

dy zaczng czu¢ zmeczenie lub senno$¢?

Czy osoby dobrze prowadzace pojazdy sa
w firmie nagradzane?

Czy w budzecie zaplanowano $rodki na
szkolenia?

Czy dokonuje sie oceny potrzeb
szkoleniowych, w tym w zakresie szkolen
powtarzanych okresowo?

Czy firma zapewnia szkolenia przypomina-
jace, szczegdlnie w przypadku obnizenia
standardéw bezpiecznego prowadzenia
pojazdow?

Zdrowie i sprawnos¢ fizyczna

Tak

Nie

Planowane dziatania
(jesli sa konieczne)

Czy kierowcy sg wystarczajaco zdrowi

i sprawni fizycznie, aby mogli bezpiecznie
prowadzi¢, nie stwarzajac ryzyka dla siebie
i innych?

Czy kierowcy samochoddw ciezarowych
maja odpowiednie zaswiadczenie
lekarskie?
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Czy kierowcy narazeni na najwieksze ryzyko
przechodzg regularne badania lekarskie (np.
osoby czesto jezdzace w nocy)?

Czy ktorys z kierowcdw ma zaburzenia zdro-
wotne - fizyczne lub psychiczne - mogace
zwiekszac ryzyko podczas prowadzenia
pojazdu?

Czy kierowcy spetniajag wymagania, okreslo-
ne w przepisach ruchu drogowego, doty-
czace dobrego wzroku?

Czy kierowcy wiedzg, ze nie powinni
prowadzi¢ pojazdu lub wykonywac innych
obowiazkow, jezeli przyjmuja leki mogace
zaburzy¢ ich zdolno$¢ oceny sytuac;ji?

Uwaga: Jezeli nie sa pewni, powinni zapy-
tac o to lekarza.

Przydatnos¢

Tak

Nie

POJAZD

Planowane dziatania
(jesli s konieczne)

Czy pojazdy sg przygotowane do uzytku?

Czy sprawdza sie, ktére pojazdy sa najlepsze
do podrézy i spetniaja standardy bhp?

Czy kupujac nowe samochody w ramach
powiekszania lub wymiany floty, firma dba
o to, aby byty one dostosowane do pracy?

Czy sprawdza sie, czy pojazdy prywatne
uzywane do pracy maja ubezpieczenie
wymagane przy ich uzytkowaniu w dziatal-
nosci gospodarczej?

Czy w przypadku samochodoéw starszych
niz czteroletnie, firma sprawdza posiada-
nie waznego zaswiadczenia z okresowego

badania technicznego pojazdu?
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Czy kierowcy maja zaswiadczenia o przygo-
towaniu do ruchu po drogach publicznych
powierzonych im samochodoéw ciezaro-
wych i pojazdoéw do ustug publicznych?

Stan techniczny

Tak

Nie

Planowane dziatania
(jesli sa konieczne)

Czy pojazdy sg bezpieczne i sprawne?

Czy, jezeli wypozyczasz pojazdy, upewniasz
sie, ze majg dotgczone wymagane doku-
menty?

Czy upewniasz sie, ze konserwacje
i naprawy pojazdéw przeprowadza osoba
z whasciwymi kwalifikacjami?

Czy pojazd jest konserwowany zgodnie
z zaleceniami producenta?

Czy upewniasz sie, ze badanie pojazdu
przeprowadza osoba posiadajgca wiasciwa
wiedze, kwalifikacje i doswiadczenie,
zgodnie z wymogami prawnymi?

Czy kierowcy przed jazda dokonuja podsta-
wowego badania bezpieczenstwa pojazdu?

Czy przechowujesz wszystkie dokumenty
dotyczace konserwacji i badan przez caty
czas uzytkowania pojazdu?

Czy wprowadzites udokumentowany
system bezpiecznej pracy, aby zapewnig,
ze pojazdy nie przekraczaja dopuszczalnej
tadownosci?

Czy kierowcy upewniaja sie, ze towary
i urzadzenia w pojezdzie s3 odpowiednio
zabezpieczone?
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Czy kierowcy regularnie sprawdzajg stan
wycieraczek i wymieniaja je, gdy zajdzie
taka potrzeba?

Czy kierowcy sprawdzajg poziom ptynu do
spryskiwaczy?

Srodki bezpieczenstwa

Tak

Nie

Planowane dziatania
(jesli sa konieczne)

Czy srodki bezpieczenstwa sg whasciwie
zamontowane i konserwowane?

Czy srodki bezpieczenstwa sa whasciwie
dobrane i sprawne (np. tréjkaty
ostrzegawcze, apteczka, gasnica)?

Czy pasy bezpieczenstwa i zagtéwki sg wta-
$ciwie zamontowane i sprawne?

Czy kierowcy posiadajg odpowiednia odziez
i obuwie (np. kamizelki odblaskowe)?

Informacje kluczowe dla bezpieczenstwa

Tak

Nie

Planowane dziatania
(jesli s konieczne)

Czy kierowcy maja dostep do informacji,

ktére pomoga im ograniczy¢ ryzyko, np.:

® 0 zalecanym ci$nieniu powietrza
w oponach;

® jak ustawi¢ promien swiatet mijania,
biorac pod uwage ciezar tadunku;

® jak ustawi¢ zagtéwki, aby chronity glowe
przez urazem;

® co powinni zrobi¢, jesli uwazaja, ze ich
pojazd nie jest bezpieczny i z kim powinni
sie skontaktowac;
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m o srodkach ochronnych na wypadek
zderzenia oraz rozwiagzan technologicz-
nych, jesli zastosowano je w samochodzie,
takich jak:

— aktywne systemy bezpieczenstwa
(np. ABS),

— bierne systemy bezpieczenstwa
(np. poduszki powietrzne)

— orazinne urzadzenia
(np. nawigacja satelitarna)?

Czynniki ergonomiczne

Tak

Nie

Planowane dziatania
(jesli s konieczne)

Czy kierowcy przyjmujg prawidtowa
pozycje ciata podczas jazdy?

Czy bierzesz pod uwage czynniki
ergonomiczne kupujac lub wypozyczajac
nowe pojazdy?

Czy przekazujesz kierowcom informacje
na temat wtasciwej pozycji ciata podczas
jazdy oraz, jesli to konieczne, o tym
jak prawidtowo ustawic siedzenie?

Droga

Tak

Nie

TRASA

Planowane dziatania
(jesli s konieczne)

Czy poprawnie planujesz wszystkie trasy?

Czy mozesz skorzystac z bezpieczniejszych
tras?

Czy planujac trase bierzesz pod uwage
mozliwe utrudnienia w ruchu, takie jak:
— mosty lub tunele;

— linie wysokiego napiecia;
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— przeszkody napowietrzne, jak np. rurocia-
gi chemiczne;

— skrzyzowania, ktére moga byc¢
szczegOlnie niebezpieczne dla diugich
pojazdéw?

Planowanie grafikow jazdy

Tak

Nie

Planowane dziatania
(jesli sa konieczne)

Czy zachecasz swoich pracownikéw, aby:

— korzystali z transportu publicznego
zamiast jazdy samochodem;

— zatrzymali sie na noc, zamiast konczy¢
dtuga trase pod koniec dnia roboczego;

— podrézowali razem z innym pracowni-
kiem;

— robili regularne przerwy podczas jazdy?

Czy grafiki kierowcow sg realistyczne?

Czy dajesz kierowcom wystarczajaco duzo
czasu na regeneracje pomiedzy kolejnymi
trasami?

Czy planujac grafiki uwzgledniasz okresy,
kiedy kierowcy moga czu¢ sie najbardziej
zmeczeni lub senni?

Czy podjates$ dziatania zapewniajace, aby
kierowcy nie prowadgzili, kiedy czuja sie
zmeczeni lub senni, nawet jesli miatoby to
zaburzy¢ terminy dostaw?

Czy regularnie upewniasz sie, ze kierowcy
nie narazaja na niebezpieczenstwo siebie
lub innych?

Czy starasz sie nie uktadac grafikow
na okres najwiekszego natezenia ruchu
drogowego?

75



Czy upewniasz sig, ze kierowcy
przestrzegaja przepiséw unijnych
dotyczacych czasu jazdy, przerw i okreséw
odpoczynku?

Czy planujac grafiki uwzgledniasz
opdznienia spowodowane robotami
drogowymi lub natezeniem ruchu
drogowego?

Czy sprawdzasz informacje drogowe
w serwisach informacyjnych?

Czy kierowcy majg wystarczajaco duzo
czasu, aby bezpiecznie ukonczyc¢ trase?

Czy czas przeznaczony na pokonanie trasy
uwzglednia rézne rodzaje drég
i nawierzchni oraz przerwy na odpoczynek?

Czy oczekujesz, ze kierowca niezawodowy
bedzie pracowac i prowadzi¢ pojazd dtuzej
od kierowcy zawodowego?

Czy firma wywiera presje na kierowcow

i zacheca ich do podejmowania
niepotrzebnego ryzyka, jak np.
przekraczanie limitéw predkosci z powodu
uzgodnionych terminéw dostawy?

Czy ostrzegasz pracownikéw zatrudnionych
w nieregularnym czasie pracy,

0 zagrozeniach zwigzanych z powrotem

do domu po skoriczonym kursie, kiedy sa
wyjatkowo zmeczeni?

Czy pracownicy zatrudnieni

w nieregularnym czasie pracy maja dostep
do innych srodkéw transportu, takich jak
transport publiczny, takséwki, w przypadku
gdyby czuli sie zbyt zmeczeni, aby po pracy
wraca¢ do domu samochodem?
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Odlegtos¢

Tak

Nie

Planowane dziatania
(jesli sa konieczne)

Czy wprowadzites rozwigzania pozwalajace
zapewni¢, ze kierowcy nie sg narazeni na
ryzyko z powodu zmeczenia, poniewaz
prowadzili pojazd zbyt dtugo i bez odpo-
wiednich przerw?

Czy mozesz zmniejszy¢ badz wyeliminowac
koniecznos¢ pokonywania dtugich tras
poprzez skorzystanie z innych mozliwosci
transportu?

Czy planujesz trasy w taki sposéb, aby kie-
rowcy nie byli nadmiernie zmeczeni?

Czy wprowadzites bezpieczne systemy
pracy, aby zapewni¢, ze pracownicy nie s
zmuszeni do pracy ponad norme?

Warunki pogodowe

Tak

Nie

Planowane dziatania
(jesli s konieczne)

Czy planujac trase dla kierowcow bierzesz
pod uwage zte warunki pogodowe - takie
jak obfite opady deszczu, oblodzenie, $nieg
lub silny wiatr?

Czy czas przejazdu i trasy, juz zaplanowa-
ne mozna zmieni¢ z uwagi na zte warunki
pogodowe?

Jezeli jest to mozliwe, czy zmiany czasu lub
trasy sa rzeczywiscie wprowadzane?

Czy pojazdy wyposazone sg we wiasciwe
rozwigzania pozwalajace na jazde w ztych
warunkach pogodowych - np. system ABS
i opony o wiasciwej gtebokosci bieznika?
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Czy kierowcy wiedza jak zmniejszyc ryzyko
- na przykfad, czy kierowcy prowadzacy
pojazdy o duzej powierzchni bocznej
wiedzg o koniecznosci zachowania
szczegOlnej ostroznosci w czasie jazdy

z lekkim tadunkiem przy silnym wietrze?

Czy uwazasz, ze kierowcy nie sa pod presja,
aby ukonczyc¢ trase w bardzo trudnych
warunkach pogodowych?

UWAGI:

Podpis: Data:
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Zrédto: https://www.pip.gov.pl/ck/doc/lista_kontrolna_pracodawca.pdf

Uwaga:

Pamietaj, ze certyfikat dopuszczenia do ruchu oraz pozytywny wynik badania
kontrolnego, swiadczg jedynie o tym, ze w czasie badania pojazd spetniat mini-
malne standardy dopuszczenia do ruchu.
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WYKAZ AKTOW PRAWNYCH

1. Dyrektywa 89/391/EEC w sprawie wprowadzenia srodkéw w celu poprawy bezpie-
czenstwa i zdrowia pracownikéw w miejscu pracy (Dz.Urz. WE L 183 z 29.06.1989 r.,
s. Tin,; tekst w jezyku polskim opublikowany w Dz.Urz. Polskie wydanie specjalne
2004, rozdz. 5, t. 1, 5. 349)

2. Wytyczne Komisji Europejskiej ILO-OSH 2001 (International Labour Standards on
Occupational Safety and Health) w sprawie zarzadzania bezpieczerstwem i zdrowiem
w pracy
https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---ed_protect/---protrav/---safework/do-
cuments/normativeinstrument/wcms_125010.pdf

3. Konwengja ILO 187 (International Labour Organization) dotyczaca struktur promuja-
cych bezpieczenstwo i higiene pracy
http://www.mop.pl/doc/html/konwencje/k187.html

4. Ustawa o transporcie drogowym (Dz. U.z 2017 r., poz. 2200 z p6zn. zm.)

5. PN-EN ISO 10075-1:2018-01 Zasady ergonomiczne dotyczace obcigzenia psychiczne-
go pracg — Cze$¢ 1: Zagadnienia i pojecia ogoélne, terminy i definicje

6. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 16 lipca 2014 r. w sprawie wykazu $rodkéw
dziatajacych podobnie do alkoholu oraz warunkéw i sposobu przeprowadzania badan
na ich obecno$¢ w organizmie (Dz. U.z 2014 r,, poz. 948)

7. Uchwata Izby Karnej Sagdu Najwyzszego z 27.02.2007 r. | KZP 36/06
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