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Praca zmianowa

Ostatnio informowano o zdarzeniach, ktore miaty miejsce w
lotnictwie dotyczace osob, ktore zasnely podczas gdy mialy
wykonywac¢ wazne zadania:

* 22 marca 2011, dwa samoloty wyladowaty na lotnisku im. R.
Reagana w Waszyngtonie (USA) okoto potnocy bez potwierdzenia z
wiezy kontroli lotow gdyz kontroler lotow zasnat.

* 19 lutego 2011, kontroler lotow pracujacy na nocnej zmianie byt
zmeczony i zasypiajacy, zmuszajac kolege do wykonania wielu
czynno$ci niezgodnie z procedurami.
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Wickszos¢ przemystowych instalacji procesowych pracuje
nieprzerwanie 24 godziny na dobe w zwigzku z czym od operatorow
jest wymagana praca w nocy oraz na zmianach rotacyjnych.
Zaburzony rytm snu zwigzany z pracg zmianowg moze powodowaé
senno$¢ posrod wielu osob z potencjalnym zagrozeniem btednych
dziatan operatorskich. Obsada operatorska musi by¢ czujna i umie¢
zareagowac¢ w przypadku zaistnienia potencjalnych probleméw o

kazdej porze dnia i nocy!

Sa rzeczy, ktére mozesz robi¢ by zapobiegaé sennosci i by¢
czujnym kiedy pracujesz w ciggu nocy. Powinienes zidentyfikowaé
problem i w czasie godzin gdy jeste$ poza instalacjg dobrze si¢
wyspac. Twoi przetozeni takze majg swojg istotng role w
zapewnieniu, aby grafik zmian pozwolit ci na to aby$ wyspat si¢ tyle

ile tego potrzeba.

Niemiecki obraz z XIV wieku: ,Siedmiu $pigcych”

L L r L
Czy wiedziales ze?

Powazne awarie procesowe moga si¢ zdarzy¢ o
kazdej porze dnia i nocy! Pracownicy zmianowi muszg
by¢ zawsze czujni i umie¢ odpowiednio zareagowaé w
przypadku zaistnienia potencjalnej awarii. Oto kilka
przyktadow awarii przemystowych ktore mialy miejsce
W nocy:
=> w 1984 Bhopal, Indie — uwolnienie toksycznego
gazu, ktore pochloneto tysigce nastapito krétko po
poinocy.
=> w 1986 Czarnobyl — katastrofa jadrowa zaczeta sie
od utraty kontroli i wybuchu okoto godziny 1-ej w
nocy.
=> w 1989 tankowiec Exxon Valdez grzeznie na
mieliZnie 1 nast¢puje uwolnienie ropy naftowej krotko
po poinocy.
=> w 2010 eksplozja na platformie wiertniczej
Deepwater Horizon (gorne zdjecie), w wyniku ktorej
zgineto 11 0s6b 1 spowodowata najwieksze w historii
uwolnienie ropy naftowej miata miejsce ok. 22-¢j.

Co mozesz zrobic¢?

Ludzie nie sg stworzeni do nieregularnego trybu snu. Pracownicy
zmianowi czgsto borykaja si¢ z zaburzeniami trybu snu, ktére moga
powodowac ciagla sennosci. Mozesz zmniejszy¢ ten efekt. Oto kilka
przyktadow:
=>» Upewnij sie, ze dobrze si¢ wyspates kiedy nie pracujesz.
=>» Upewnij si¢, ze masz dobre warunki do snu w czasie dnia —
zaciemnione, ciche, bez zakldcen.
=>» Zdrzemnij si¢ zanim péjdziesz do pracy.
=> Pracuj z innymi co pomoze zachowaé czujnosé.
=> Badz aktywny — spaceruj i przemieszczaj si¢ jak najwiccej.
=> Nie planuj wyczerpujacych czy trudnych zadan na czas kiedy
bedziesz najprawdopodobniej najbardziej zmgczony. Badania pokazuja,
Ze pracownicy zmianowi sg najbardziej senni okoto 4-5 rano.
=> Jezeli masz problem z zachowaniem czujnoéci skonsultuj sie z
lekarzem. Moze to by¢ objaw zaburzenia snu, ktore jest uleczalne.
=> Poszukaj w Internecie wigcej pomystéow dotyczacych zachowania
czujnosci podczas pracy zmianowej.

Upewnij sie, ze dobrze wypoczates podczas snu jezeli pracujesz w systemie zmian rotacyjnych!
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