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Liczne doniesienia naukowe wskazujg na negatywny wptyw pracy w niestandardowych
(zwtaszcza nocnych) godzinach na ogdlne funkcjonowanie i zdrowie cztowieka. Pre-
zentowany artykut stanowi prébe podsumowania dotychczasowej wiedzy, dotyczacej
wptywu pracy na funkcjonowanie poznawcze pracownikéw, a uzyskanej na podstawie
badan z zastosowaniem obiektywnych metod diagnostycznych. Poruszona zostata tak-
ze problematyka réznic indywidualnych w tolerancji na te forme aktywnosci, czynnikdw
chroniacych przed skutkami pracy zmianowej oraz profilaktyki zaburzefh poznawczych.

Stowa kluczowe: praca zmianowa, praca nocna, rytm dobowy, funkcjonowanie
poznawcze

Brains after hours: shift work's impact on the effectiveness of employees' cognitive abilities

Various sources point out that shift work (especially night shifts) has a negative influence on
peoples’ health and their everyday functioning. This article strives to start a discussion about
the current state of knowledge on the impact of shift work on workers’ cognitive functioning,
on the basis of studies, which used objective diagnostic methods. It also covers individual dif-
ferences in tolerance to shift work and prevention of cognitive impairments due to shift work.

Keywords: shift work, night work, circadian rhythm, cognitive function

Wstep

Praca zmianowa i nocna ma powazne kon-
sekwencje dla zdrowia. Wyniki badarn wskazujg
na zwiekszone ryzyko wystepowania zaburzef snu,
choréb uktadu pokarmowego i krazenia czy innych
powaznych chordb, np. cukrzycy u pracownikéw
wykonujacych swoje obowiazki w niestandardo-
wych godzinach pracy [1,2]. Ponadto, jak pokazuja
statystyki oraz badania laboratoryjne, praca w nocy
przyczynia sie do zwiekszenia liczby wypadkéw
na drodze.

Badanie przeprowadzone przez naukowcoéw
z BWH (Brigham & Women's Hospital) w Bostonie
wykazato, ze 37,5% pracownikéw, kierujac pojaz-
dem po zmianie nocnej doprowadzito do sytuadji
bliskiej wypadkowi na drodze [3]. Dane te $wiadcza
otym, ze praca zmianowa niesie ryzyko nie tylko dla
zdrowia 0sdb ja wykonujacych, lecz réwniez stanowi
potencjalne zagrozenie dla oséb trzecich.

Pomimo tej szkodliwosci, w wielu przypadkach
taka forma organizacji czasu pracy jest koniecz-
na. Dotyczy to zwtaszcza pracownikéw stuzb
publicznych, np. stuzby zdrowia, stuzb porzadku
publicznego. Wyniki sz6stego europejskiego badania
warunkow pracy (EWCS) jasno pokazujg, ze w Unii
Europejskiej szacunkowo co 5. osoba aktywna
zawodowo wykonuje prace w trybie zmianowym
[4]. Pracownicy ci s3 duzo bardziej narazeni na nie-
dobory snuiwzmozony stres, czego konsekwencjg
jest zaburzenie proceséw poznawczych [5,6].

Funkcjonowanie poznawcze
arytmy dobowe

Sprawne funkcjonowanie umystowe jest jednym
z kluczowych, czesto najwazniejszym czynnikiem,
decydujacym o jakosci i efektywnosci czynnosci
wykonywanych w pracy. Poprzez funkcjonowanie
umystowe rozumiemy ogét proceséw poznawczych
i afektywnych (emocjonalnych), dzieki ktérym
odbieramy i przetwarzamy informacje z otoczenia.
Do procesdw poznawczych zaliczamy m.in. postrze-
ganie, pamie¢, uwage, mowe i jezyk, a takze funkcje
wykonawcze [7], czyli procesy, ktére umozliwiajg
wykonywanie celowych, ztozonych czynnoici, ta-
kich jak selekcjaistotnych i hamowanie nieistotnych
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Rys. 1. Znaczenie snu dla funkcjonowania mézgu i proceséw poznawczych. Uproszczone przedstawienie hipotezy homeostazy synaptycznej [12]
Fig. 1. The importance of sleep for the brain and cognitive processes. A simplified representation of the Synaptic Homeostasis Hypothesis [12]

informacji w odniesieniu do zadania, planowanie
ztozonych czynnosci [8].

Dzieki technikom neuroobrazowym (np. rezonans
magnetyczny, elektroencefalografia) coraz wiece;
wiemy na temat neuroanatomicznego podtoza pro-
ces6w poznawczych cztowieka. Ich funkcjonowanie
zalezne jest od wielu czynnikdéw, ktére wchodzg
ze soba w interakcje. Najogblniej podzieli¢ je mozna
na biologiczne (np. uwarunkowania genetyczne, ryt-
my dobowe), indywidualne (np. zmienne osobowo-
Sciowe, dowiadczenie, wiek) i spoteczne (np. rodzaj
wykonywanej pracy, rodzina i otoczenie spoteczne).
Przytoczone w artykule wyniki badan stanowia probe
charakterystyki wptywu wymienionych zmiennych
na funkcjonowanie umystowe pracownika.

Jednym z wymiaréw, za pomoca ktérego
opisa¢ mozna ludzka aktywnos¢, w tym procesy
poznawcze, jest czas. W odniesieniu do funkcjono-
wania poznawczego pracownikéw zmianowych
na szczegblng uwage zastuguje zagadnienie rytméw
okotodobowych. Cztowiek z natury jest istotg
dzienng, chociaz szczyt sprawnosci intelektualnej
w ciagu dnia jest cecha indywidualng, zwigzang
z chronotypem.

W uproszczeniu, chronotyp stanowi ceche
indywidualna, przejawiajacg sie w preferencjach
dotyczacych aktywnosci (fizycznej i umystowej)
i odpoczynku (snu) o okrelonych porach doby.
To chronotyp w znacznej mierze decyduje o tym,
w jakich porach najlepiej nam sie pracuje, o ktérej
godzinie najchetniej chodzimy spaé, czy budzimy
sie bez pomocy budzika.

Zasadniczo wyr6zni¢ mozna dwa skrajne chro-
notypy: poranny i wieczorny. U oséb o chronotypie
porannym (tzw. skowronkéw) maksymalny poziom
aktywnosci obserwowany jest w godzinach ran-
nych. Ludzie ci budza sie wczesnie rano i chodza
wezednie spac. Ich przeciwiefstwo stanowig tzw.
sowy, czyli osoby o chronotypie wieczornym.
Sa najbardziej aktywne w godzinach wieczornych
— potrafig pracowaé do pdznych godzin nocnych,

jednakze budzg sie takze pdzno. Wiekszos¢ ludzi
charakteryzuje sie chronotypem posrednim, tzn.
nie wykazuje wyraznych preferencji dotyczacych
pory aktywnosci i snu [9].

Chronotyp stanowi manifestacje naszego
wewnetrznego zegara biologicznego, ktérego cyk!
wynosi ok. 24 godziny. Cykl ten, nazywany rytmem
okofodobowym, w znacznym stopniu wyznacza
godziny snui czuwania. Jest sterowany wewnetrznie
(tzw. rytm endogenny), a jego gtéwnym osrodkiem
sg jadra nadskrzyzowaniowe, znajdujace sie w pod-
wzgbrzu. Badania przeprowadzone w warunkach
laboratoryjnych wykazaty, ze u cztowieka rytm
aktywnosci okotodobowe]j zachowany jest takze
przy braku obecnoici wskazéwek ze Srodowiska
(np.w przypadkuizolacji od $wiatta dziennego), [5].
Z drugiej jednak strony podlega on modyfikacjom
przez informacje z otoczenia (np. sezonowa dtugosé
dnia i nocy, aktywnos¢ zawodowa).

Rytmy okotodobowe sg niezwykle wazne w od-
niesieniu do wielu proceséw w naszym organizmie,
jako ze reguluja np. czas aktywnodci i odpoczynku.
Badania laboratoryjne, prowadzone gtéwnie na mo-
delach zwierzecych wykazaty, ze desynchronizacja
rytméw okotodobowych powoduje uposledzenie
proceséw pamieci i uczenia sie u gryzoni, pro-
wadzac m.in. zaburzenia proceséw neurogenezy
[10]. Wptyw desynchronizacji na funkcjonowanie
poznawcze zaobserwowano takze u cztonkéw
personelu poktadowego, obstugujacego loty
miedzynarodowe. W zwigzku z czestym prze-
kraczaniem stref czasowych, osoby te narazone
s3 na chroniczne wystepowanie zjawiska zespotu
zmiany strefy czasowej, czyli tzw. jet-lag. U os6b
tych zaobserwowano pogorszenie pamiecii zdolno-
8ci przestrzennych, ktére potaczone sg ze zmianami
morfologicznymiw obrebie ptatéw skroniowych [11].

W przypadku pracy zmianowej, podczas
wykonywania obowigzkéw w nocy czas ich pet-
nienia przypada na okres, w ktorym nasz organizm
zaprogramowany jest do odpoczynku, przez

co odczuwalne jest wieksze zmeczenie, obnizony
jest poziom czujnosci, ktéry wyraza sie m.in.
w wydtuzonych czasach reakcji na bodzce ze éro-
dowiska. Z drugiej strony, nastepujacy po zmianie
nocnej czas odpoczynku pracownikéw przypada
na okres zaprogramowanej aktywnosci (godziny
dzienne), ktéra wiaze sie z wiekszym pobudzeniem.
W zwigzku z tym u os6b udajacych sie na spoczynek
po zmianie nocnej jako3¢ snu jest gorsza niz w nocy.
Sytuacje dodatkowo komplikuje fakt, ze aktywnos¢
w ciggu dnia stanowi jedng z norm zycia spotecz-
nego. W celu sprostania obowigzkom rodzinnym
i towarzyskim, pracownicy zmianowi musza zatem
by¢ aktywni takze w dzief, czego konsekwencja
jest niedobor snu.

Sen petni niezwykle wazna role w prawidto-
wym funkcjonowaniu organizmu. Jedna z idei
prébujacych wyjasni¢ znaczenie snu dla proceséw
poznawczych jest hipoteza homeostazy synap-
tycznej (rys. 1.), zgodnie z ktéra sen pozwala
na przywrécenie rownowagi w potaczeniach
miedzykomérkowych (synapsach) w ukfadzie
nerwowym oraz w samych komérkach nerwowych
(neuronach), [12]. Oznacza to, ze w ciggu dnia
nasz system nerwowy przetwarza ogromne ilosci
informacji, a pomiedzy nieustannie pobudzanymi
neuronami tworzg sie nowe potaczenia. Adaptacja
do $rodowiska mozliwa jest dzieki temu, ze nasz
uktad nerwowy jest plastyczny, tzn. zdolny do zmia-
ny pod wptywem srodowiska.

Aktywacja neuronu wigze sie zduzym wydatkiem
energetycznym, w zwiazku z tym optymalne dziatanie
sieci neuronowych pod wzgledem energetycznym
wymaga jak najrzadszego, wybidrczego wrecz ak-
tywowania poszczegdlnych komérek w odpowiedzi
na pojawiajace sie informacje. Nieco upraszczajac,
nasz mozg uczy sie wykrywajac pewne regularnosci
w otoczeniu. Neurony pobudzane jednocze$nie
tworza potaczenia (synapsy), ktére sg stopniowo
wzmacniane. Komorki wytwarzajace nowe po-
taczenia wykazuja zwiekszone zapotrzebowanie




na energie i zasoby, co w konsekwencji prowadzi
do zachwiania réwnowagi w ukfadzie nerwowym.
Homeostaza zostaje przywrdcona podczas snu.
To wtedy stabsze potgczenia pomiedzy komérkami
zostajg wyeliminowane. Dzigki temu system nerwo-
wy optymalizuje swojg siec potaczef, przeznaczajac
zasoby energetyczne tylko dla najtrwalszych wytwo-
rzonych potaczen [12].

Metaanaliza badan dotyczacych niedoboru snu
u pracownikw pracujacych w systemie zmianowym
wykazata, ze osoby takie $pig Srednio 1-2 godziny
krécej niz osoby pracujgce w godzinach dziennych [6].
Deprywacja senna powoduje, e organizm nie ma wy-
starczajacej ilo3ci czasu na procesy naprawcze, czego
negatywna konsekwencja moze by¢ m.in. obnizone
funkcjonowanie poznawcze, ktérego wyrazem
jest obnizenie jakosci wykonywanej pracy i zwigkszona
podatno$¢ na wypadki [5,7,8].

Funkcjonowanie poznawcze
pracownikéw zmianowych

Opisana charakterystyka aktywnosci pracowni-
kéw zmianowych w ciggu doby ilustruje skompliko-
wana interakcje czynnikow zaréwno biologicznych,
jak i spotecznych, ktére w sposdb bezposredni lub
posredni maja wptyw na funkcjonowanie tych oséb.
Pogorszenie proceséw poznawczych zaobserwo-
wano w badaniach nad skutkami pracy zmianowej
przeprowadzonych na duzych populacjach pracow-
nikow (kilkutysieczne préby). W 2005 r. opubliko-
wane zostaty wyniki projektu badawczego VISAT
(Starzenie, zdrowie, praca), przeprowadzonego
we Frangji, ktory obejmowat 3237 osdb. Dane te
wskazywaty, ze dtugotrwata ekspozycja na warunki
pracy zmianowej zwigzana jest z pogorszeniem sie
funkcjonowania w zakresie pamieci stow oraz szyb-
kosci przetwarzania informacji. Stopiefi pogorszenia
tych funkgji korelowat z liczba lat przepracowanych
w systemie zmianowym. Dodatkowo wykazano,
ze funkcjonowanie poznawcze u oséb, ktére za-
przestaty pracy w niestandardowych godzinach po-
lepsza sie po ok. 4 latach [13]. Wyniki opublikowane
przez te sama grupe badawcza po 10 latach trwania
projektu wykazaty, ze praca zmianowa prowadzi
do chronicznego pogorszenia sie funkcjonowania
poznawczego w zakresie pamiecii uwagi [14]. Win-
nych badaniach wykazano z kolei negatywny wptyw
pracy zmianowej na funkcje wykonawcze [15].

Z perspektywy poprawy bezpieczefistwa pracy
istotna wydaje sie problematyka funkcjonowania
poznawczego podczas jej wykonywania. Badania
dotyczace tego tematu przeprowadzane s u pra-
cownikdéw w miejscu pracy, tuz przed zmiang lub
po niej (czasami takze w trakcie). Dzieki temu
mozliwa jest obserwacja bezposredniego wptywu
pracy o réznych porach dnia i nocy na funkcjono-
wanie poznawcze. W badaniach tych wykazano
miedzy innymi gorsze funkcjonowanie w zakresie
utrzymania uwagii czasow reakcji w trakcie zmiany
nocneji po jej zakofczeniu, co moze by¢ przyczyna
zwiekszonej liczby wypadkdéw podczas jej trwania
[16].

Wykazano takze, ze czynnikami, ktére moga
mie¢ wptyw na stan umystowy os6b zatrudnionych
na zmiany moze by¢ organizacja pracy, tj. np. dtu-
go3¢ zmiany, a takze szybko¢ rotacji zmian (tzn.
czestotliwos¢, z ktéra kolejne zmiany nastepujg
po sobie). Wyniki badar sugeruja generalnie lepsze
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Rys. 2. Funkcje poznawcze, ktére sa ostabione przy pracy zmianowej

Fig. 2. Cognitive functions impaired due to shift work

funkcjonowanie pracownikéw, ktérzy pracowali
na krétszych zmianach (zmiany 8-godzinne w po-
réwnaniu z 12-godzinnymi), [17] oraz w systemie
wolnej rotacji (dtuzsze okresy pracy na tej samej
zmianie), [18,19]. Przypuszcza sig, ze tryb wolno
rotujacych zmian powoduje lepszg adaptacje do od-
wrdconej formy aktywnosci dobowej (czuwanie
W nocy, spanie w dzief).

Sugerujg to wyniki badan przeprowadzonych
wsrdd pracownikéw platformy wiertniczej, ktorzy
pracowali w trybie nocnym 7 dni z rzedu. Zaobser-
wowano u nich poprawe w zakresie czasow reakdji
i zmniejszenie subiektywnie odczuwanej sennosci
(wg Karolifiskiej Skali Sennosci) od czwartej z rze-
du zmiany nocnej. Wedtug autoréw tych badan,
dodatkowym czynnikiem sprzyjajacym wystapieniu
adaptacji do odwrdconego rytmu aktywnosci do-
bowej, moze by¢ izolacja pracownikéw platformy
wiertniczej od zewnetrznych wskazéwek czaso-
wych oraz otoczenia spotecznego. Prawdopodobny
jest korzystny wptyw tej izolacji na dtugos¢ snu
po zmianie nocnej.

Warto wspomnie¢ o tym, ze nie wszystkie wyniki
badar potwierdzaja gorsze funkcjonowanie pracow-
nikéw w trakcie zmiany nocnej lub po jej zakoriczeniu.
Badania rezydentdw jednego ze szpitali w Stanach
Zjednoczonych wykazaty np. ze ,suplementacja” snu
w postadi krotkich drzemek podczas zmiany nocnej
moze niwelowac jej negatywny wptyw na czujnosc,
pamiec i uczenie sie [19]. Wprawdzie opublikowane
wyniki zostaty zebrane na niewielkiej probie (17 osob),
podobny wynik uzyskano jednak w innym badaniu
podtuznym lekarzy (13 0séb), pracujgcych na izbie
przyjec (Emergency Department) w systemie zmia-
nowym. W tej grupie réwniez nie wykazano réznic
pomiedzy wptywem pracy w godzinach dziennych
lub nocnych na poziom uwagi i pamieci [20]. Wy-
niki sa zgodne z danymi uzyskanymi w badaniach
na wiekszych populacjach personelu medycznego,
ktére wskazuja na korzystny wptyw krétkich drzemek
na samopoczucie i prace personelu medycznego
[21,22].

Podsumowujac, wyniki wiekszosci badan z za-
stosowaniem miar psychometrycznych wskazujg
na negatywny wptyw pracy zmianowej na procesy
poznawcze (rys. 2.), co moze prowadzi¢ do chro-
nicznego obnizenia funkcjonowania. Jednoczesnie

wptyw ten moze by¢ jednak modulowany, tzn.
ostabiany poprzez odpowiednia organizacje pracy
(dzieki np. rotacjizmian lub umozliwieniu odpoczynku
osobom pracujgcym na zmianie nocnej).

Réznice indywidualne
w tolerancji pracy zmianowej

Przy omawianiu wptywu czynnikéw zewnetrz-
nych na funkcjonowanie pracownikdw zmianowych
nie mozna pomina¢ faktu, ze ludzie réznie toleruja
te forme pracy. Przyktadowo, zaburzenia snu zwia-
zane z praca zmianowa ( Shift Work Disorder, SWD)
wystepuja szacunkowo u ok. 30% pracownikéw
zmianowych, pracujacych w systemie rotacyjnym
lub w nocy (dane z 2004 r., uzyskane na populacji
amerykanskiej [8,23]). Sugeruje to, ze u pozostafej
czesci zatrudnionych w systemie zmianowym
wystepowaé moze wieksza tolerancja na prace
w pozastandardowych godzinach aktywnosci.

Pojecie tolerancji na prace zmianowa wprowa-
dzone zostato przez Pierre’a Andlauera i wspot-
pracownikdw w 1979 r. jako termin okreslajacy
zaréwno predyspozycje biologiczne, jak i tendencje
do zachowan adaptacyjnych. U oséb, ktére cecho-
waty sie wysoka tolerancja na prace zmianowg
nie obserwowano zaburzefi uktadu trawiennego,
zwiekszonego poziomu zmeczenia, czy zaburzef
snu [24]. Badaczy interesowat wptyw zmiennych
indywidualnych, gtéwnie: ptci, wieku i cech oso-
bowosci (np. neurotyzm, poczucie kontroli) oraz
chronotypu na predyspozycje do pracy zmianowej.

Ingvild Saksvik wraz zespotem z Uniwersytetu
w Bergen dokonali przegladu 60 badar dotyczacych
zaleznosci pomiedzy wymienionymi czynnikami
a tolerancja na prace zmianowa. Pomimo znacznej
rozbieznosci wynikow uzyskanych w analizowanych
badaniach, sugeruja oni, ze najsilniejszym predyka-
torem tolerancji na prace zmianowa jest mtody wiek,
a takze preferencje dotyczace wieczornej aktywnosci
i elastycznos¢ w dostosowaniu sie do zmian rytmu
dobowego. Wyniki analizowanych badan wykazaty,
Ze tolerancja na prace zmianowa zmniejsza siew 5. de-
kadzie zycia (przy czym znaczne réznice indywidualne
s3 znaczne). Inne badania wskazuija, ze po ok. 45 r.z.
ulega ona stabilizaji [24].
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Tabela. Ogdlne zalecenia dla pracownikow zmianowych [32,33]

Table. General guidelines for shift workers [32, 33]

tagodzenie skutkow pracy zmianowej na funkcjonowanie poznawcze

W pracy

1. Praca w systemie wolnej rotacji pozwala na lepsza
adaptacje do odwrdconego rytmu aktywnoscl niz
praca w szybkim systemie rotacji.

. Umozliwienie pracownikom wypoczynku w trakcie
pracy nocnej. Zorganizowanie miejsca odpoczynku.

. Odpowiednie, jasne o3wietlenie zwieksza poziom
czujnosci.”

. Stosowanie krétszych zmian (8 zamiast 12 godzin).

. Szkolenia pracownikéw i kierownikéw na temat
wptywu pracy zmianowej na funkcjonowanie po-
znawcze pracownikdw; promocja zachowan proz-
drowotnych.

6. Ograniczenie spozycia kofeiny (np. do filizanki kawy
na poczatku zmiany), co pozwala na zmniejszenie
problemow z zasypianiem po pracy.

7. Spozywanie lekkich positkow w trakcie zmiany nocnej.

ubh W N

Poza praca

. Poinformowanie otoczenia (rodziny, przyjaciot)
o szkodliwosci wptywu pracy zmianowej.

. Odbywanie drzemek przed rozpoczeciem nocnej
zmian?/.

. Umozliwienie osobie pracujacej odpoczynku po zmia-
nie nocnej — zapewnienie ciszy i spokoju.

. Odpowiednie zorganizowanie miejsca odpoczynku
(sypialni) — wyciszenie i zaciemnienie.

. Odpowiednia dieta i umiarkowana aktywnos¢ fizycz-
na — wspomaganie profilaktyki takich chordb, jak:
choroba wiericowa, cukrzyca, zaburzenia snu, zaLu-
rzenia nastroju.

N

Ul A W N

* Problematyka zastosowania odpowiedniego o3wietlenia w pracy zmianowej jest niezwykle ztozona. Zainteresowani ta te-
matyka moga zapoznac sie z artykutem pt. Wptyw charakterystyki widmowej Swiatta sztucznego na aktywnos¢ dobowq
i poziom sennosci pracownikéw zmianowych autorstwa K. Zuzewicz i A. Wolskiej, opublikowanym w ,Bezpieczefistwie
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Przytoczone wyniki badan moga by¢ wyjasnione
mniejszg tolerancja na zaburzenia rytmu dobowego
u 0séb starszych [25,26]. Jak wykazato badanie
Reid i Dawson [25], przeprowadzone w warunkach
laboratoryjnych, osoby po 40 r.z. wykazuja mniejsza
adaptacje do zmian rytmu snu-czuwania. Istniejg
takze dane wskazujace na odwrotne zaleznosci,
tzn. wieksza odporno3¢ na skutki pracy zmianowej
u osob starszych. Mozliwe jednak, ze wptyw na uzy-
skane wyniki moga miec takie czynniki, jak warunki
pracy, ktore u 0sob starszych sa czesto lepsze niz
u mtodych. Ponadto pracownicy starsi, posiadajacy
wieksze doswiadczenie w pracy zmianowej, stano-
wig grupe, ktéra podlega naturalnej selekcji: osoby
Zmniejszymi predyspozycjami do pracy zmianowej,
0 gorszym stanie zdrowia, rezygnuja z takiej pracy.
Jest to tzw. ,efekt zdrowego pracownika zmia-
nowego" (the healthy shift worker effect), [24].
Rozwazajac roznice wiekowe w tolerancji na prace
zmianowg, uwzglednic nalezy takze problematyke
starzenia sie proceséw poznawczych. Badania
dotyczace tego zagadnienia wskazuja, ze szybkos¢
opracowania informacjii pamiec operacyjna ulegaja
ostabieniu juz ok. 30 r.z. [27,28].

Kolejnym czynnikiem, ktory moduluje poziom
funkcjonowaniaw pracy zmianowej, jest chronotyp.
Osoby o typie wieczornym wykazuja wieksza, niz
0soby o chronotypie porannym, adaptacje do pracy
zmianowej [24,29]. Wyniki tych badar sg tu nieco
mniej spdjne, niz odnoszace sie do wieku [24].

Przyktadowo, dwa badania, w ktérych
sprawdzano zalezno$¢ pomiedzy chronotypem
a funkcjonowaniem umystowym u pracownikéw
zmianowych (badania personelu medycznego
i kierowcow), nie wykazaty istotnych zaleznosci.
Wedtug ich autoréw brak ten spowodowany
moze by¢ m.in. réznicami w stosowaniu strategii
adaptacyjnych do pracy w niestandardowych
godzinach (np. drzemka przed/po pracy, w prze-
rwach), [30,31]. Duze znaczenie moga mie¢ w tym
przypadku takze czynniki motywacyjne. Praca
w stuzbie zdrowia wigze sie odpowiedzialno3cig
za zycie innych osdb, a btedy mogg doprowadzi¢
do powaznych konsekwencji, dlatego tez pracow-
nicy musza wypracowaé odpowiednie strategie
adaptacyjne. Petru i wspétpracownicy zwrocili
uwage na fakt, ze praca w godzinach nocnych

jest bardziej optacalna finansowo, co dodatkowo
motywuje pracownikdw do tego, aby ja utrzymaé
[31]. Chetniej opracowuja oni zatem strategie, ktére
to umozliwia.

Podsumowujac, mozna przypuszczaé, ze cho-
ciaz osoby o chronotypie wieczornym wykazuja
lepsze biologiczne predyspozycje ku pracy zmia-
nowej, to jednak osoby o preferencjach porannych
s w stanie dostosowac sie do jej wymagan, dzieki
odpowiednio wypracowanym strategiom.

Przeciwdziatanie skutkom
pracy zmianowej
Wyniki dotychczasowych badan nie tylko po-

zwalaja na scharakteryzowanie zaburzef poznaw-
czych bedacych skutkiem pracy zmianowej, lecz

sugerujg rowniez dziatania, dzieki ktérym mozna
ztagodzi¢ negatywny wptyw pracy w niestandar-
dowych godzinach na funkcjonowanie umystowe.
Dziatania te w duzej mierze opieraja sie na prewenciji
zaburzeri oraz promogji higieny snu i zdrowia, w tym
aktywnosci fizycznej i diety. Profilaktyka zaburzen
bedacych skutkiem pracy zmianowej dotyczy
zar6wno organizacji pracy zmianowej, jak i ksztat-
towania zachowar prozdrowotnych poza praca.
Kilka zalecer: przedstawiono w tabeli.

Podsumowanie

Przewazajaca liczba badar wskazuje na to,
ze praca zmianowa ma dtugofalowy, negatywny
wptyw na funkcjonowanie poznawcze, a wyko-
nywanie obowigzkéw zawodowych w niestan-
dardowych godzinach zwiagzane jest z wiekszym
obcigzeniem poznawczym niz praca w dzief.

W artykule przedstawione zostaty réwniez czyn-
niki zewnetrzne oraz zmienne indywidualne, zwig-
zanezjednostka (rys. 3.), ktdre wptywaja na stopiefi
jej adaptacji do pracy zmianowej. Do czynnikéw
zewnetrznych zalicza sie takie uwarunkowania,
jak organizacja pracy (typu zmian), obciazenie
praca (np. stres, dtugos¢ pracy, obciazenie fizyczne
i poznawcze), petnienie obowiagzkéw spotecznych
(np. rodzinnych). Waréd zmiennych indywidualnych
zwrdcono uwage na wptyw wieku biologicznego,
dodwiadczenia na stanowisku, chronotypu oraz
stosowania strategii adaptacyjnych. Interakcja tych
czynnikdw powinna by¢ brana pod uwage przy
ocenie funkcjonowania pracownika i wypracowaniu
odpowiednich sposobéw radzenia sobie z obcigza-
jacymi skutkami pracy zmianowej.

Badania zmierzajace do wypracowania odpo-
wiednich zalecer dla 0séb pracujacych w systemie
zmianowym prowadzone sg obecnie m.in. w CIOP-
-BIP Ich celem jest pogtebienie wiedzy na temat
wptywu pracy zmianowej na funkcjonowanie

strategie adaptacyjne
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Rys. 3. Czynniki wptywajace na funkcjonowanie poznawcze pracownika zmianowego
Fig. 3. Factors influencing the cognitive functioning of shift workers




poznawcze pracownikéw stuzb publicznych
w oparciu o obiektywne wskazniki fizjologiczne.
Wyniki tych badai pozwolg na sformutowanie
odpowiednie zalecenia dla pracownikdw tych stuzb.
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i natezen czynnikoéw szkodliwych dla zdrowia w Srodowisku pracy.
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