
Czas
– czwarty wymiar pracy

W dniu 18 czerwca br. odby³a siê w Krako-
wie pierwsza Miêdzynarodowa Konferencja 
Promocyjno-Naukowa „Teoria i praktyka 
pracy zmianowej”, zorganizowana przez 
Badawczo-Edukacyjne Centrum w Zakresie 
Pracy Zmianowej i Ochrony Zdrowia, utwo-
rzone przy Collegium Medicum Uniwersytetu 
Jagielloñskiego. Wspó³pracuj¹cy w ramach 
Centrum Doskona³ości naukowcy reprezen-
tuj¹ ośrodki europejskie wiod¹ce w tematyce 
pracy zmianowej. W spotkaniu uczestniczyli 
miêdzy innymi  prof. Giovanni Costa (Univer-
sita degli Studi di Verona, Italia), prof. Mikko 
Harma (Finnish Institut of Occupational He-
alth, Helsinki, Holandia), prof. Peter Knauth 
(Universitat Karlsruhe, Karlsruhe, Niemcy), 
prof. Friedhelm Nachreiner (Karl von 
Ossietzky Universitat, Oldenburg, Niemcy) 
dr med. Jurgen Tempel (Hamburg, Niemcy). 
Polskê reprezentowali pracownicy naukowi 
Uniwersytetu Jagielloñskiego, Instytutu Me-
dycyny Pracy i Centralnego Instytutu Ochrony 
Pracy – Pañstwowego Instytutu Badawczego. 
Na spotkaniu przedstawiono dotychczasowy 
stan wiedzy w zakresie zdrowotnych i psycho-
spo³ecznych skutków pracy w niestandardo-
wych porach doby, problemy bezpieczeñstwa 
i organizacji pracy. Omówiono zagadnienia 
bêd¹ce tematem dotychczasowych wielolet-
nich badañ naukowych oraz problemy jakie 
mog¹ siê pojawiæ w najbli¿szej przysz³ości. 
W dyskusji miêdzy naukowcami i uczest-
nicz¹cymi w konferencji przedstawicielami 
zwi¹zków zawodowych, pracodawców, s³u¿b 
medycyny pracy, Pañstwowej Inspekcji Pracy 
i Pañstwowej Inspekcji Sanitarnej dokonano 
wymiany doświadczeñ w zakresie obecnych 
i przysz³ych rozwi¹zañ ograniczaj¹cych skutki  
pracy zmianowej i nocnej.

dr KRYSTYNA ZUŻEWICZ
doc. dr hab. MARIA KONARSKA
Centralny Instytut Ochrony Pracy
- Państwowy Instytut Badawczy

Praca w niestandardowych porach
W obowi¹zuj¹cym obecnie Kodeksie pracy i wielu innych dokumentach  reguluj¹cych czas 

pracy, jak np. dyrektywy UE, nie ma definicji „pracy w normalnym czasie”. Powszechnie za tak¹ 
pracê uwa¿a siê pracê wykonywan¹ regularnie w porze dnia, nie w dniach świ¹tecznych 
(niedziela), nie w trybie zmianowym. 

Z danych Europejskiej Fundacji Poprawy Warunków ¯ycia i Pracy w Dublinie, z roku 
2000 wynika, ¿e w  grupie ponad 21 tys. zatrudnionych w krajach Unii Europejskiej tak 
określana „normalna praca” dotyczy jedynie ok. 24% pracowników [1, 2]. Czas pracy ulega 
rozszerzeniu na nietypowe godziny doby, na dni postrzegane jako przeznaczone na czynności 
pozazawodowe, wypoczynek (soboty, niedziele). Jedn¹ z g³ównych przyczyn obserwowane-
go zjawiska odchodzenia od tradycyjnego pojêcia czasu pracy jest globalizacja i powstawanie 
spo³eczeñstw informacyjnych. „Spo³eczeñstwo 24-godzinne” tworz¹ zarówno producenci 
jak i konsumenci wszelkich dóbr, a sprostanie ich oczekiwaniom prowadzi w konsekwencji 
do coraz wiêkszej elastyczności zatrudnienia. W chwili obecnej elastycznośæ zatrudnienia 
(company flexibility) sprowadza siê najczêściej do elastyczności czasu pracy (flexibility wor-
king hours) uzyskiwanej poprzez wyd³u¿anie okresu rozliczeniowego czasu pracy, którego 
przyczyn¹ mo¿e byæ np. coraz czêściej stosowane zatrudnienie pracowników z ró¿nych miejsc 
(nawet z ró¿nych kontynentów) oraz w tzw. grupach zadaniowych. 

Obserwowany w Europie kierunek  zmian czasu i pory pracy ma wiele zalet i wad, które 
s¹ szeroko dyskutowane zarówno wśród naukowców, jak i samych pracowników. Dla spo³e-
czeñstwa elastycznośæ zatrudnienia to z jednej strony dostêp do wielu towarów i us³ug bez 
ograniczeñ czasowych, z drugiej – narastaj¹ca rywalizacja ró¿nych grup o miejsca pracy. Dla 
wiêkszości indywidualnych pracowników elastycznośæ zatrudnienia oznacza pogorszenie 
warunków pracy, wzrost poziomu niepewności zatrudnienia, zmniejszenie szansy robienia 
kariery zawodowej, a tak¿e pogorszenie stanu zdrowia i os³abienie kontaktów rodzinnych.

 Wed³ug prof. G. Costa, rozwi¹zania dotycz¹ce wprowadzania elastycznego czasu pracy 
powinny byæ kompromisem pomiêdzy potrzebami przedsiêbiorstwa a  potencja³em pracow-
nika czy potrzebami spo³ecznymi. 

Celem artyku³u jest omówienie problemów  zdrowotnych wynikaj¹cych  z organizacji pracy w „spo³eczeñstwie 
24-godzinnym ”: elastycznego czasu pracy, pracy nocnej i  zmianowej.  Udoskonalenie przep³ywu informacji i zmiany 
zwi¹zane z globalizacj¹ coraz czêściej wymuszaj¹ aktywnośæ zawodow¹ niezale¿nie od pory doby.  Z³a organizacja 
niestandardowego czasu pracy mo¿e prowadziæ do niekorzystnych skutków zdrowotnych i spo³ecznych.
Time – the fourth work dimension
The aim of this article is to present problems influenced by work organization in the “24-hour society”: flexible work time, night and 
shift work. Improvement in the flow of information and globalization increasingly often force work activity irrespective of the time 
of day or night. Bad organization of flexible work time may result in health and social dysfunctions.  
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Czas
– czwarty wymiar pracy

Skutki zdrowotne pracy 
w niestandardowych porach

Badaj¹c skutki zdrowotne pracy w nie-
standardowych porach, naukowcy skupiali 
uwagê g³ównie na grupach pracowników, 
wykonuj¹cych pracê zmianow¹ i/lub nocn¹ 
zdefiniowan¹ w dyrektywie 2003/88/WE 
dotycz¹cej niektórych aspektów organi-
zacji czasu pracy [3]. Wieloletnie badania 
prowadzone w ró¿nych ośrodkach nauko-
wych potwierdzi³y, ¿e dla pracownika koszt 
takiej pracy mo¿e byæ zwi¹zany miêdzy 
innymi z wiêkszym zmêczeniem fizycznym 
i psychicznym,  zwiêkszonym nara¿eniem 
na dzia³anie szkodliwych czynników (fizycz-
nych, chemicznych i biologicznych) środo-
wiska pracy oraz  zwiêkszonym ryzykiem 
uczestniczenia w wypadku przy pracy. 

Praca zmianowa nie jest równie¿ korzyst-
na dla pracowników starszych, gdy¿ mo¿e 
przyspieszaæ rozwój problemów zdrowot-
nych spowodowanych wiekiem, takich jak 
zaburzenia rytmów biologicznych, gorsza 
sprawnośæ psychofizyczna, szybsze narasta-
nie zmêczenia, obni¿ona zdolnośæ do pracy. 
W odniesieniu do obu grup pracowników, 
tj. kobiet i osób starszych wiekiem, w pracy 
zmianowej i nocnej ma miejsce zjawisko nie-
równości spo³ecznej, które poruszy³ w swoim 
wyst¹pieniu prof. F. Nachreiner z Niemiec. 
Pracodawcy wol¹ pomijaæ te osoby przy 
zatrudnianiu, ni¿ dostosowywaæ organizacjê 
pracy do ich potrzeb i mo¿liwości. Z drugiej 
strony, osoby decyduj¹ce siê na wykonywa-
nie pracy w trybie zmianowym, czy w nocy, 
powinny byæ świadome istnienia przeciw-
wskazañ zdrowotnych. Na liście takich 
przeciwskazañ  znajduj¹ siê zaburzenia snu, 
choroby przewodu pokarmowego, nadci-
śnienie, cukrzyca insulinozale¿na, schorzenia 
nadnerczy, tarczycy, uszkodzenia nerek, 
astma, epilepsja, depresje, nowotwory, kurza 
ślepota oraz ci¹¿a. Nie s¹ to, z wyj¹tkiem 
ci¹¿y, przeciwwskazania absolutne do wy-
konywania pracy zmianowej/nocnej, jednak 
powinno siê wzi¹æ pod uwagê, ¿e ten typ 
zatrudnienia utrudnia leczenie chorób, które 
wymagaj¹ odniesienia dawkowania leku 
do pory doby i pory aktywności ¿yciowej, 
np. nadciśnienia têtniczego czy cukrzycy.

Zapobieganie 
negatywnym skutkom 
pracy zmianowej

Przeciwdzia³ania zdrowotnym skutkom 
pracy zmianowej musz¹ byæ oparte na wie-
dzy o interakcji miêdzy prac¹ zmianow¹ 
a czynnikami osobowościowymi i spo³ecz-
nymi. Wiedza w tym zakresie jest niezbêdna 
do podjêcia dzia³añ prewencyjnych. 

Pracodawcy i organizatorzy pracy zmia-
nowej mog¹ ograniczaæ jej negatywne skutki 
wykorzystuj¹c wiedzê o tym, jak powinno 
siê planowaæ czas pracy, by by³ on dosto-
sowany do mo¿liwości psychofizycznych 
pracownika, ró¿nych – w ró¿nych porach 
doby. Przy ustalaniu godzin pracy zmianowej 
powinno siê uwzglêdniaæ schematy pracy, 
grafiki, godziny pocz¹tku i koñca zmian, 
nadgodziny, ciê¿kośæ pracy, obci¹¿enie prac¹. 
Wa¿nym elementem, zdaniem prof. Bena 
Jansena z Holandii, jest, by w kszta³towaniu 
w³aściwych wzorów pracy uczestniczyli sami 
pracownicy – ich przedstawiciele. 

Prezentuj¹c nowoczesne systemy pracy 
zmianowej, Johannes Gaetner stwierdzi³, 
i¿ najkorzystniejszy rozk³ad pracy zmiano-
wej to taki, w którym: tygodniowy wymiar 
czasu pracy wynosi 34-38 godzin, czas pracy 
nie przekracza 9 godzin, kolejne zmiany 
rozpoczynaj¹ siê o 7.00 – 15.00 – 21.00, 
rotacja zmian jest zgodna z up³ywem czasu 
i pracownik w cyklu zmianowym ma 40% 

czasu wolnego, dowolnie roz³o¿onego, 
miêdzy zmianami. 

Dla pracownika pewn¹ formê rekompen-
saty uci¹¿liwości zwi¹zanych z prac¹ zmia-
now¹ mo¿e stanowiæ: ograniczanie pracy 
na zmianie nocnej, skracanie czasu pracy 
(d³ugości zmian, tygodniowego wymiaru 
czasu pracy), wiêksze przerwy miêdzy zmia-
nami, bardziej efektywne formy i d³u¿szy 
czas wypoczynku, zezwolenie na drzemkê 
w pracy (gdy jest to mo¿liwe), nadzór nad 
stanem zdrowia oraz odpowiednie wyna-
grodzenie. W dalszej dyskusji podkreślono 
jednak, ¿e najwa¿niejsza w zapobieganiu 
skutkom pracy zmianowej jest prewencja 
pierwotna, na któr¹ sk³adaj¹ siê: promocja 
zdrowia, przepisy prawne, ergonomicznośæ 
pracy oraz edukacja prowadzona zarówno 
wśród pracowników, jak i pracodawców. 
Nadzór i kontrola maj¹ w tym przypadku 
znaczenie wtórne.

W niedalekiej przysz³ości mo¿e siê oka-
zaæ, i¿ rozwijane i podejmowane w grupie 
pracowników zmianowych dzia³ania pre-
wencyjne bêd¹ s³u¿yæ znacznie szerszemu 
gronu pracowników. Wed³ug prof. F. Na-
chreinera niestandardowe godziny pracy 
staj¹ siê standardem europejskim. Obok 
zdefiniowanej pracy zmianowej, stopnio-
wo zaczyna funkcjonowaæ pojêcie zmien-
nego czasu pracy. Fakt ten budzi niepokój 
naukowców zajmuj¹cych siê problemami 
pracy zmianowej i znaj¹cych jej nega-
tywne skutki, które zaczn¹ siê przek³adaæ 
na znacznie szersze grono pracowników. 
Profesor F. Nachreiner przytoczy³ kilka przy-
k³adów zaczerpniêtych z badañ naukowych 
przeprowadzonych wśród pracowników 
zmianowych, wskazuj¹cych na ryzyko, jakie  
niesie ze sob¹ taka tendencja. Jeśli przyj¹æ 
za standardowy ośmiogodzinny czas pracy, 
rozpoczynaj¹cy siê w godzinach rannych, 
to ju¿ po siedmiu godzinach pracy rośnie 
tendencja do nag³ych zgonów w pracy. Tak 
samo zachowuje siê wskaźnik relatywnego 
ryzyka wypadku (rys. 1. – str. 4.) [4]. Przy 
wzroście liczby godzin tygodniowego 
wymiaru czasu pracy, obserwuje siê zwiêk-
szon¹ liczbê wypadków przy pracy. Ryzyko 
wypadku podczas zmiany nocnej jest wiêk-
sze w porównaniu z prac¹ na zmianie 
dziennej (rys. 2. – str. 4.). Relatywne ryzyko 
wypadku osoby pracuj¹cej czwart¹ kolejn¹ 
noc wynosi 1,4 w odniesieniu do ryzyka wy-
padku przy pracy podczas pierwszej nocy. 
Przy tygodniowym wymiarze czasu pracy 
powy¿ej 40 godz./tyg. u pracowników 
nasilaj¹ siê bóle krêgos³upa, narasta uczucie 
zmêczenia i senności, narastaj¹ dolegliwości 
uk³adu pokarmowego i kr¹¿enia. Naukowcy 
stwierdzaj¹, i¿ wbrew rozpowszechnianej 
opinii, elastyczny czas pracy wcale nie wp³y-
wa korzystnie na wiêzi rodzinne i lepsze 
wykorzystanie czasu przeznaczonego 
na wypoczynek. 

Niestandardowe godziny pracy (praca 
nocna i w weekendy) mog¹ ograniczaæ ¿ycie 
towarzyskie oraz zak³ócaæ równowagê mie-
dzy prac¹ i ¿yciem rodzinnym. Takie rozk³ady 
pracy s¹ tak¿e niezgodne z uwarunkowan¹ 
fizjologicznie gotowości¹ do pracy fizycznej 
i umys³owej zgodn¹ z endogenn¹ rytmik¹ 
procesów ¿yciowych cz³owieka. Zw³aszcza 
praca nocna uwa¿ana jest za przyczynê zabu-
rzeñ snu, trawienia, chorób serca i innych. 

 Wed³ug prof. G. Costa i dr J. Pokorskie-
go szczególn¹ uwagê nale¿y zwróciæ na dwie 
grupy pracowników zmianowych: kobiety 
i pracowników starszych wiekiem. U kobiet 
pracuj¹cych w trybie zmianowym obser-
wowane s¹ zaburzenia cyklu miesiêcznego, 
obni¿ona p³odnośæ, czêstsze poronienia 
i upośledzenie rozwoju p³odu. Ró¿ne bada-
nia epidemiologiczne wskazuj¹ na mo¿liwy 
zwi¹zek zachorowalności na raka piersi, 
z zak³óceniami rytmów biologicznych w wy-
niku pracy nocnej, chocia¿ mechanizm tego 
nie jest jeszcze znany. Wymienione czynniki 
obok deficytu snu, przewlek³ego zmêczenia 
oraz problemów zwi¹zanych z opiek¹ nad 
dzieæmi, sta³y siê podstaw¹ do wprowa-
dzenia w niektórych krajach, w tym równie¿ 
w Polsce i we W³oszech, bezwzglêdnego 
zakazu pracy nocnej kobietom w ci¹¿y. 

Praca w systemie zmianowym oznacza ka¿d¹ 
formê organizacji pracy w systemie zmianowym, 
zgodnie z któr¹ pracownicy zmieniaj¹ siê na tych 
samych stanowiskach pracy wed³ug określonego 
harmonogramu, ³¹cznie z systemem nastê-
powania po sobie, który mo¿e mieæ charakter 
nieprzerwany lub przerywany oraz poci¹ga 
za sob¹ koniecznośæ wykonywania pracy przez 
pracownika o ró¿nych porach w ci¹gu określo-
nych dni lub tygodni.
Pora nocna oznacza ka¿dy okres nie krótszy 
ni¿ siedem godzin, określony w przepisach 
krajowych, który musi obejmowaæ, w ka¿dym 
przypadku, okres miêdzy pó³noc¹ i godzin¹ 
pi¹t¹ rano.

Dyrektywa 2003/88/WE Parlamentu Europejskiego 
i Rady z dnia 4 listopada 2003 r. [3]
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Tendencje europejskie 
dotycz¹ce pracy 
w niestandardowych porach

We wrześniu 2004 r. Komisja Europej-
ska przedstawi³a propozycjê weryfikacji 
dyrektywy 2003/88/WE o czasie pracy 
[3]. Przedsiêbiorstwom zaproponowano 
wiêksz¹ elastycznośæ w zakresie maksy-
malnego 48-godzinnego tygodnia pracy, 
z mo¿liwości¹  przed³u¿enia okresu odnie-
sienia obliczania tygodniowego wymiaru 
czasu pracy do roku. W propozycji Komisji 
zezwolono na indywidualne odstêpstwa dla 
pracowników, przy przestrzeganiu pewnych 
ograniczeñ – musz¹ one byæ przedstawio-
ne na piśmie i nie mog¹ byæ stosowane 
na pocz¹tku stosunku pracy. W niektórych 
przypadkach, odstêpstwa wymaga³yby 
uprzednich porozumieñ zbiorowych. Komi-
sja Europejska zaproponowa³a te¿ wprowa-
dzenie definicji „pracy na ¿¹danie” (on-call 
work), pozwalaj¹cej na to, aby pracownik 
pozostawa³ w zak³adzie pracy do dyspozycji 
pracodawcy, bez konieczności wliczania tego 
okresu do przepracowanych godzin. 

W grudniu 2004 roku ukaza³ siê w TUTB 
Newsletter artyku³ Laurenta Vogela przed-
stawiaj¹cy stanowisko w tej sprawie Kon-
federacji Europejskiej Zwi¹zków Zawo-
dowych [6], która nie zgadza siê z takim 
rozwi¹zaniem, uwa¿aj¹c je za pogwa³cenie 

miêdzynarodowych standardów pracy, jakie przedstawi³a ju¿ w 1930 r. Miêdzynarodowa 
Organizacja Pracy. Wed³ug dokumentu ILO – Konwencja nr 30 Godziny Pracy (Handel i Biu-
ra), „godziny pracy to czas, w którym zatrudniona osoba jest do dyspozycji pracodawcy”. 
Okresy, w których pracodawca wymaga od pracownika, aby by³ dyspozycyjny, nie mog¹ byæ 
porównywane z czasem wolnym od pracy pod wzglêdem jakości odpoczynku, organizacji 
obowi¹zków domowych, wyboru sposobu spêdzania wolnego czasu itd. Uwa¿a siê, ¿e jedn¹ 
z najgorszych form elastyczności zatrudnienia s¹ kontrakty wymagaj¹ce od pracownika, 
aby by³ do dyspozycji pracodawcy w dowolnym czasie bez gwarantowanego minimum 
roboczogodzin [6].

W artykule tym poruszono równie¿ problem istnienia zwi¹zku pomiêdzy elastyczności¹ 
czasu pracy a intensyfikacj¹ pracy. Pozwalaj¹c pracodawcom na elastyczne dysponowanie 
czasem pracy, prawo pozwala im na traktowanie pracowników jak pewnego rodzaju narzêdzia 
„akurat pod rêk¹”. Dla pracownika oznacza to, ¿e czas na odpoczynek i regeneracjê staje 
siê coraz krótszy, a¿ w koñcu znika. Do tego dochodz¹ wypadki w pracy i wiele zwi¹zanych 
z prac¹ innych szkód dla zdrowia fizycznego i psychicznego. 

Istniej¹ instytucje, np. szpitale, gdzie nieumiejêtne planowanie czasu pracy zagra¿a zdrowiu 
nie tylko pracownika, ale i osób, którym z racji wykonywanego zawodu pracownik powinien 
pomóc w odzyskaniu zdrowia. Landrigan i wsp. opisali wyniki badañ przeprowadzonych 
w Stanach Zjednoczonych, wskazuj¹ce jednoznacznie, ¿e eliminowanie zmian trwaj¹cych 
24 godziny i d³u¿ej,  na oddzia³ach intensywnej opieki medycznej prowadzi do znacznego 
ograniczenia b³êdów lekarskich, z najpowa¿niejszymi konsekwencjami dla zdrowia i ¿ycia 
pacjentów. Przeprowadzone przez nich analizy wykaza³y, ¿e podczas przed³u¿onych zmian, 
lekarze pope³niali o 35,9% wiêcej powa¿nych b³êdów i 5,6 razy wiêcej powa¿nych b³êdów 
diagnostycznych [5].

Buduj¹c „spo³eczeñstwo 24-godzinne”, wymuszaj¹ce aktywnośæ zawodow¹  praktycznie 
przez ca³¹ dobê, nie wolno zapomnieæ o zachowaniu równowagi miêdzy wygod¹ i doraźnymi 
korzyściami materialnymi a mo¿liwościami psychofizycznymi pracownika, zdrowiem i bez-
pieczeñstwem. Przytoczone przyk³ady wskazuj¹, ¿e popularyzacja wiedzy w tym zakresie 
jest ci¹gle niewystarczaj¹ca. 
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Rys. 1. Relatywne ryzyko wypad-
ku w kolejnych godzinach pracy 
uwzglêdniaj¹ce liczbê poszkodo-
wanych i liczbê pracuj¹cych w od-
powiednim wymiarze czasu pracy 
(mod. w³asna wg Hanecke i wsp. 
1998 [4])
Fig. 1. Relative accident risk during 
consecutive working hours, taking 
into consideration the number of 
injured employees and the number 
of workers in the right working 
time. (modified by the present 
authors on the basis of Hanecke at 
al. 1998 [4])

Rys. 2. Rozk³ad procentowy liczby 
pracowników zmianowych – ope-
ratorów zatrudnionych przy wy-
twarzaniu energii, poszkodowanych 
w wypadkach przy pracy w latach 
1997-2002, w poszczególnych go-
dzinach doby. Kolor niebieski – ogó³ 
poszkodowanych, kolor czarny 
– poszkodowani, którzy do zaist-
nienia zdarzenia wypadkowego 
przepracowali wiêcej ni¿ 8 godzin 
(źród³o danych: GUS) [7]
Fig. 2. Percentage of shift workers 
– power operators – injured in ac-
cidents at work in 1997-2002 during 
subsequent hours of a 24-hour 
period. The total number of injured 
people – in blue; injured people who 
had worked more than 8 hours befo-
re the accident happened – in black. 
(Source of data: Central Statistical 
Office) [7]
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