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Metody ochrony przed
hatasem w pracy.

Istnieje wiele metod ochrony przed halasem w pracy.
Najskuteczniejszg z nich jest niepodejmowanie pracy w zakiadach, w
ktorych wystepuje nadmierny hafas. Inng metoda jest wyciszenie
Zrodfa hatasu. Nalezy dazy¢ do takiego obudowania lub ustawienia
maszyn, aby dzwieki przez nie emitowane nie nakladaly sie na siebie
i nie nasilaly hatasu ogdélnego. Inna metoda jest komasowanie
hatasliwych urzadzen w jednym miejscu i poprzez automatyzacje
zaktadu ograniczanie liczby osob zagrozonych.




Ci pracownicy, ktorzy muszg zosta¢ w niebezpiecznych miejscach, nalezy
wyposazyc¢ w specjalne srodki ochrony i ograniczyc¢ czas ekspozycji.
Dobre rezultaty uzyskuje sie dzieki zastosowaniu specjalnych ekranéw
dzwiekochionnych, paneli, materialow oraz konstrukcji
dzwiekoizolacyjnych i dzwiekochionnych. Do podstawowych srodkow
ochrony indywidualnej zaliczajg sie ochronniki stuchu - popularnie zwane
nausznikami lub stuchawkami, choé ani nie chronig przed mrozem, ani nie
stuzg do sfuchania. Wszystkie te metody nie zmieniajg jednak faktu, ze
podstawowg metoda walki z hatasem jest likwidowanie jego zrédef i nie
tworzenie nowych.
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Sposoby na ograniczenie hatasu
w szkole :

- Pilnowanie na korytarzach aby nikt nie krzyczaf,
- nauczy¢ uczniow mowienia szeptem,

- wpisywanie uwag za kazdy krzyk

w duzych miastach:

- wyprodukowacé samochody ktore cicho chodza,
- Zakaz trgbienia na ulicy,

- wylgczenie wszystkich rzeczy w miescie ktore

robig niepotrzebny halas




Zapobieganie stresowi

tnieje kilka sposobow na stres. Niektore z ponizszych metod
moga by¢ bardzo pomocne.

Oddychaj gleboko. Pozwrala to sprawnie wentylowaé pluca, co korzysinie
wplynie na krazenie krwi i hoeoje samopoczucie.

Odnypwiaj sie zdrowo, jedz duzo owocow i warzyw, pij duzo wody i zmien
diete na bardziej zbilansowang. Takie postepowanie nie iylko pozwoli ci
uporaé si¢ ze stresent, lecz poprawi lwoje ogdlne samopoczucie.

Czesto stres powoduje, ze siggamy po slodycze, ktore dostarczajg nam duzo
energii. Jest to jedynie dorainy sposab walki ze stresent.

Gdy poziom cukru we krwi spadnie, zaczynamy odezuwaé zmeczenie,
czujemy sie podirytowani i mamy problemy z konecentracjq. Uzupelniaj
swajaq diete o potrzebne mineraty, np. magnez, ktory reguluje prace wicladu

nNeErwoweqgo.




Unikaj napojow z duiq ilosciq kofeiny oraz ogranicz
spozycie alkoholu, gdyz mogq one powodowaé
rozdraznienie i ogdlny niepokdj. Staraj sie pi¢ dwa do
trzech litrow plynow dziennie, najlepiej wody
niegazowanej.

Cwicz regularnie. Podezas aktyunosci fizycznej uwalniana
Jest serotonina, zwana hormonem szczescia, ktora
powoduje, ze czujemy sie lepiej. Sport poprawia krgzenie
krwi i zapobiega powstawaniu udaru mozgu oraz zawaitu
serca. Pozwala pozbyé sie frustracji i gniewu. Mozesz
Jjezdzié na rowerze,plywaé, graé w tenisa. To, jaka forme

aktyunosci wybierzesz, zalezy tylko od ciebie.
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Wysypiaj sie. Kiedy przezywasz silny stres, rytm
snu jest zaklocony. Miewamy wtedy bezsenne
noce oraz koszmary senne. Staraj sie przed
snem nie myslec¢ o ktopotach, lecz o milych

rzeczach, a sen powinien przyjsé sam.




Rzu¢ palenie. Wbrew powszechnemu przekonaniu, palenie nie
pomoze w walce ze stresem. W rzeczywistosci zle wplywa na
nasze zdrowie i powoduje wiele choréb. Rzucenie palenia nie
Jest tatwe 1 w krotkim czasie moze spowodowaé, ze bedziesz
czul sie bardziej zestresowany lub zirytowany. Jednakze
drazliwosé to oznaka, ze twoje cialo ,walczy” ze spadkiem

nikotyny w organizmie.




Relaksuj sie. Niektorzy ludzie, zamykajac oczy,
wyobrazajq sobie spokojne miejsce, takie jak
bezludna wyspa, jezioro, morze, las. Wizualizacje
pomagajq im sie zrelaksowaé. Wyciszenie umystu
pozwala na odstresowanie zmeczonego ciala.
Pomocne beda tez zabiegi upiekszajace, np. pobyt w

SPA.




Metod walki ze stresem jest bardzo duzo, a ich
wybor zalezy od indywidualnych preferencgji.
Warto pamietaé, ze nie mozna wyeliminowaé
catkowicie stresu ze swaojego zycia, ale na
pewno mozna wzmocni¢ swojq odpornosc¢ na
stres i zminimalizowaé zakres oddziatywania
sytuacyi stresowych na nasze samopoczucie i
zdrowie.




Jak radzi¢ sobie z mobbingiem

1. Nie zamiataj sprawy pod dywan

Nie mozesz udawad, Zze nic sie nie dzieje i siedzieé cicho jak mysz pod miotfa.
Takie zachowanie jedynie moze pogorszyé sprawe i wzmocnié napastliwosé
szefa. Musisz zaczg¢ stawiac granice. Jezeli do tej pory sprawialas wrazenie,
Ze nic nie przeszkadza ci w zachowaniu przefozonego, nie dziw sie, Ze on
bezkarnie nadal pozwala sobie na niemite uwagi pod twoim adresem.

2. Méw jasno, Zze nie zyczysz sobie obraZliwych uwag

Owszem, jestes osoba podwladng wobec szefa, ale nie znaczy to, Zze masz w
milczeniu przyjmowaé wszystko, co on mowi. Relacje miedzy wami powinny
opierac¢ sie wylgcznie na sprawach sfuzbowych i merytorycznych. Jezeli szef
zaczyna robi¢ uwagi skierowane bezposrednio w twojg osobe i nie dotycza
one peinionych przez ciebie obowigzkow, nie zgadzaj sie na to. Nie boj sie, ze
ktos usilyszy twoje nieporozumienia z szefem. To on powinien sie wstydzié,
jesli jego zachowanie jest niestosowne.




3. Uswiadom szefa, ze masz za duzo obowigzkéw

Nie pozwalaj na to, by szef zarzucaf cie coraz to nowymi
obowigzkami. Jesli juz ledwo wyrabiasz sie z zadaniami,
powiedz, ze potrzebujesz pomocy. Jesli szef faktycznie sie na
ciebie uwziagl, moze specjalnie obarczac cie zbyt wieloma
rzeczami naraz.

4. Nie daj sie wykorzystywac

Twoj szef wydaje ci polecenia, zebys zafatwial jego prywatne
sprawy? Pora z tym skonczyc. Ty tez masz swoje prywatne
Zycie i nie mozesz wyreczac go w jego obowigzkach, a po
pracy jeszcze zamiast do domu jechac do szkofy odebrac jego
dzieci. Nie daj sobie wmowic, ze powinnas speitnia¢ wszystkie
polecenia szefa. Jezeli wykraczaja one poza twoje obowigzki,
spokojnie, ale stanowczo odméw ich wypefnienia.




5. Wzmocnij swojg samoocene

Jezeli w oczach szefa jeste$ osobg niepewng i zahukang,
mozesz by¢ tatwym celem do wyfadowania swoich frustracji.
Szef musi czu¢ respekt i szacunek do ciebie, wtedy nie
pozwoli sobie na zbyt wiele. Zadbaj zatem o swojg
samoocene. Po pierwsze nie zapominaj o mnostwie zalet,
ktore posiadasz, a po drugie dbaj o dobre samopoczucie i
wyglad. Po pracy rob rzeczy, ktore uwielbiasz i sg dla ciebie
radoscig. Usmiech na twarzy i pozytywne patrzenie na swiat
pozostanie az do kolejnego dnia w pracy. Pewny siebie z
fatwoscig obronisz sie przed kolejnym atakiem.




6. Wez przykiad z asertywnych wspoitpracownikow

Nie wiesz, jak reagowac na docinki szefa? Ucz sie tego od
kolegow z pracy. Mozesz obracac¢ stowa w szefa w zart lub
odbijac piteczke. Zobacz, ze osoby, ktore majg tzw. ciety
jezyk, nie borykajg sie zazwyczaj z mobbingiem.

7. Zajrzyj do kodeksu pracy

Wazne jest, by twoje argumenty byly stuszne i trudne do
Zbicia, jesli bedziesz konfrontowac sie z szefem. Poradz sie
zatem znajomej prawniczki, jak mozesz walczy¢ z mobbingiem
lub zajrzyj do kodeksu pracy. Jest mnéstwo przepisow
moéwigcych o tym, jakie konsekwencje czekajg szefa, ktory
stosuje mobbing wobec pracownikow.




8. Poradz sie Krajowego Stowarzyszenia Antymobbingowego

Na szczescie istniejg instytucje odpowiedzialne za zwalczanie mobbingu w
pracy. Nalezy do nich np. Krajowe Stowarzyszenie Antymobbingowe. Napisz
do nich list, opisz swojg sytuacje, a na pewno pomoga ci we wlasciwy
sposob.

9. Odejdz z firmy

Niestety, jesli szef nie wykazuje checi zmiany i nic nie powstrzymuje go
przed stosowaniem mobbingu, lepiej odejdz z pracy. Pozwalanie na
diugotrwate dreczenie i wyzywanie sie na tobie niesie za soba zagrozenie dla
twojego zdrowia psychicznego. Nie pozwol na to, by praca cie wyniszczata.
Odejdz od szefa tyrana. Na pewno predzej czy pozniej znajdziesz prace
marzen.
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Zapobieganie skutkom
narazenia na pyly

Zapobiegac skutkom narazenia na pyly moina:

a) posrednio poprzez: edukacje, promowanie bhp, urlopy profilaktyczne,
okresowe badania lekarskie, rotacyjny system stanowisk, opieke nad bytymi
pracownikami,

b) bezposrednio poprzez zastosowanie:

- srodkow ochrony zbiorowej:

. - systemow napowietrzajgco-wentylujacych,
. - stanowiskowych systemow odpylajacych,
. - wolnostojacych dmuchaw i wentylatoréw,

. - instalacje i konstrukcje zapobiegajace rozprzestrzenianiu sig pyfu w znacznej objetosci,




- sSrodkoéw ochrony indywidualnej:
e - potmasek jednorazowych,

e - poftmasek z filtrem wymiennym,

e - masek petni zakrywajacych twarz,
e - masek zakrywajacych: oczy, nos, usta,
e - masek doposazonych w kaptur lub hetm

ochronny.




Waznym elementem zapobiegania skutkom narazenia na pyly jest wlasciwe
zakiadanie i uzywanie srodkow ochrony indywidualnej. Dla prawidiowego
Zakiadania i uzytkowania maski/péfmaski nalezy:

- umiescic czes¢ twarzowg tak, aby przykrywafa usta i nos lub calg twarz,

- zalozyc¢ na glowie tak, aby dwie oddzielne jego tasmy znajdowaly sie na
czubku gtowy i na karku,

- dopasowac naciag tasm nagfowia tak, aby czesc¢ twarzowa utrzymywana
byta w ustalonym polozeniu,

- w przypadku poétmasek filtrujacych dopasowac uszczelke nosowa,

- w celu zdjecia czeSci twarzowej nalezy poluzowaé tasmy nagiowia poprzez
zwolnienie zaczepow,

- sprawdzic¢ szczelnos¢ dopasowania maski poprzez:




Zzakrycie szczelnie dfonmi wlotow elementow filtrujacych,

- wykonanie wdechu - czes¢ twarzowa jest prawidiowo i szczelnie
Zamocowana, jezeli odczuje sie silny opor przy wdechu, a scianki
potmaski przybliza sie do twarzy,

- zakry¢ szczelnie dionmi wloty zaworow wydechowych,

- wykonanie wydechu — czes¢ twarzowa jest prawidfowo i szczelnie
Zamocowana, jezeli odczuje sie silny opdr podczas wydechu, a
Scianki pofmaski oddala sie od twarzy,

- dopasowanie ponownie czesci twarzowej i ponowne sprawdzenie
szczelnosci w  przypadku  zaobserwowania  jakiejkolwiek
nieszczelnosci,

- w przypadku braku mozliwosci uzyskania szczelnosci — wymienic¢

czes¢ twarzowa.




