« pospesitev mnogih procesov dela; :
- zmanjsanje efektivne delovne moci ;
v dolo&enih panogah 1n delih;

- integracija dolo¢enih operacij i
in njihovo pretvarjanje v kraj$e in hitrejse;

. vse vedje stevilo polavtomatskih del, ki zahtevajo
pove¢an mentalni pritisk pri starih delavcih;
« slabsa organizacija dela, da se ritem dela in odmorov
doloca glede na zdrave
in popolnoma delazmozne delavce;
e obi¢aj, da so lazja dela rezervirana

za rehabilitirane mlade delavce.




‘Star delavec se upira premes¢anju
iz mesta na mesto,

prav tako
je tudi Ze predhodno psiholoSko frustriran
kot iskalec nove zaposlitve,

Se posebej,
¢e menja tudi tehnoloSki proces oziroma,
¢e delovno mesto zahteva novo uéenje.




Posebno so prizadeti
nekvalificirani ali polkvaliﬁcirani

P
-

(ker imajo manj znanja, marsikdaj tudi manjSe
sposobnosti, ker je teh del vse manyj,
ker so manj fleksibilni,
velikokrat pa tudi bolj izérpani, bolehni,
¥ivijo v slabsih socialnih razmerah...).




Pri prou¢evanju narave dela in pogojev delovnega okolja
moramo poleg proudevanja fizi¢nega napora, hitrosti in
ritma dela vzeti v obzir tudi

stopnjo kompleksnosti dela (Se posebej, Ce gre za novo

delo) in stopnjo nevarnosti (fveganja) za nezgode ali
poskodbe v povezavi z Ze okvarjenim zdravjem oz.

prizadetostjo posameznih organov ali organskih sistemov.
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- dobrega vida in sluha, vozZnje motornih vozil
in specialnih kvalifikaci},

- kjer ne bodo izpostavljeni hujSi zapraSenosti,
§kodljivim snovem,

» kjer lahko delajo pretezno sede,

e kjer imajo v vec€ji meri zagotovljeno
varnost pri delu

* in kjer sta ritem in intenzivnost prilagojena
njihovim sposobnostim.




v nadzorstvu, instruktaZi, kontroli,

Za Se ;t;re:iﬁe SO prime;n; dela
(v kolikor imajo ustrezno izobrazbo)

razna ¢uvajska in vratarska dela,
enostavnejSe ¢iSCenje prostorov ipd.




Delovna zmogljivost glede na starost

(a) FizioloSke funkcije upadajo z starostjo priblizno
1% na leto (po 30 letu) in tako tudi delovna kapaciteta

thtevnost dela




Delovna zmogljivost glede na starost

(b) Pri adaptaciji delovnega okolja je lahko letni upad delovne
zmogljivosti s starostjo manjsi ob vpeljavi fleksibilne
starostne meje upokojitve

I lek s 1DV H|'-.-L--'||,Ir_,‘.
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L oce. je bolje, da z delom ne prenchajo. |

YV mnogih ustaljenih poklicih, kot so ratunovodstvo.,
zdravstvo in pravo,

je mozno nadaljevati z delom v svetovalni sluzbi.

V poslovnih poklicih in trgovini pa je to morda teZe,
ker se na teh podroéjih vefinoma dela timsko.

Raziskave kazZejo, da je tistim, ki nadaljujejo delo

li ga le omejijo in intelektualno prispevajo kot svetovalci,
svetniki ali visji izvrsilni organi, uspelo ohraniti

ve¢ duhovne sveZine in da Zivijo dlje od tistih, ki so po
upokojitvi prenehali z vso duSevno dejavnostjo.

T re—




se teZje je zaposlovanje starejsih zensk, Ki
(ob deficitarnosti izobrazbe)

pa tudi njihovo prilagajanje novim zahtevam
je obi¢ajno tezje.




Marsikateri starejsi se ne strinjajo s tem,
da bi morali oblikovati delovna mesta prav zanje, saj
menijo, da to ni potrebno oz. da je to celo podcenjujoce

in da starejsi s kombinacijo vescin, znanj, odgovornosti,
osebnih sposobnosti in emocionalne prilagodljivosti
kompenzirajo vse tisto, v ¢emer jih mladi prekasajo

enakopravno

Prav zaradi tega moramo pri reSevanju zaposlovanja
starejSih pristopati vedno strogo individualno —
od primera do primera

ter zahtev in tveganj delovnega okolja.




in da se poskusa delovno okolje

7 razli¢nimi ergonomskimi ukrepi prilagoditi
njegovim morebitnim pomanjkljivostim bodisi
z zmanjSanjem ritma in tempa dela

(avtomatizacija, mehanizacija — ostaja le nadzor
nad delom stroja),
skrajSevanjem delovnega Casa,

uvajanjem »mikro pavz« (aktivni odmor) itn..




f-*ﬁ“(ée je z njimi Ze vrsto let ga spostujejo In cenijo
»:er ne izpostavljajo njegove upocasnjenosti itn.,
ampak mu iz spostovanja do njega, njegove
I starosti in delovne dobe pomagajo,

» ¢e pride na novo, ga obi¢ajno ne sprejmejo,
sam pa se prav tako ne more vkljugiti
v njthov »mikro delokrog).




P.;-ﬂb-ler}:atiénn je, ¢e starega delavca

ker veé ne sledi tempa mladih,
premestimo na zapostavljeno ali slabSe placano
delovno mesto

..-;-q:"‘j
et A

kar se lahko konca tudi z dolgimi bolniSkimi
odsotnostmi ali begom v invalidnost.
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/ Staranje jE nnrmalt‘:n del iwljenja. l

“Starosti ne moremo preprec:tl,
lahko pa preprecimo njene nezelene posledice.

fui A

To je postal tudi glavni cilj varovanja ostarelih.

Nesmiselno ga je opredeljevati
kot slovo od mladosti, izgubo zdravja

ali izgubo svojih sposobnosti in zanimanj




njsuje)o

da se njihove telesne mo¢i poc¢asi zma
in da prihaja cas,

ko ne bodo ve¢ sposobni naporov,

prej zlahka premagovali.

ki so jih

lahko pri¢nejo postopoma zmanjSevati
delovno zmogljivost.




To pa je dolgo mO vzdrzevati na primerni
acina dela

ravni z ustrezno p
(dovolj sprostitve, krajsSa obdobja najintenzivnejiih
delovnih nalog).

goce
rilagojenostjo N

.8 niso dovolili pocitka in sprostitve
in so VSHI(.O olajSanje delovnega procesa
‘ocenjevali kot osebno Sibkost




tvo morajo upostevati

To neizogibno dejs
tako delodajalci kot tudi zdravniki,

ki se ukvarjamo Z ocenjevanjem
delazmoznosti,




To neizogibno dejstvo morajo upostevati
1ako delodajalci kot tudi zdravniki,
ki se ukvarjamo Z ocenjevanjem
delazmoznosti,




ki je zdrav in delazmozen
v delovnem okolju
kojitev,

Cloveku,
in ima voljo ostati

kljub dopolnjenim pogojem za upo

v katerem bo
ob izkori§¢anju svojih delovnih potencialov
Iahko Se veliko prispeval v zakladnico
Clovestva.




Marjan Bilban

prim. prof. dr., dr. med., specialist medicine dela, prometa in $porta;

ZVD Zavod za varstvo pri delu d.d.,
UL MF Katedra za javno zdravje
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Stres je definiran kot sindrom,
ki vkljucuje nespecificno reakcijo organizma
na dozivljaj iz okolja.

Ce prilagodimo pojem,

» da ustreza shemi delovnega okolja,

opaZeno poruseno ravnotezje
med zahtevami delovnega mesta
ter posameznikovimi zmoznostmi, da jih izvede
ko so pomembne tudi posledice neuspeha |




\
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svojim delom,

« 35% zaposlenih nima nadzora nad

« 30% ne more vplivati na hitrost,
s katero morajo delo opravljati,

e 39% delavcev ne more vplivati na to,
kdaj imajo odmor v teku dela,

e 40% delavcev poroca o doziveti monotoniji pri delu
= 0 4 1 1 :
60% delavcev poroca o pritisku, ki ga dozivljajo
zaradi prenapetih ¢asovnih rokov




Stresni odziv poteka po zakonitem vzorcu.

—

ﬂ-

p::w;rnée stresorji navadno
upad in dezorganizacijo delovanja (Sok),
kmalu pa se pojavijo znaki mobilizacije in
pripravljanja za spoprijem S stresorjem (protisok).
| R sir ey Pt S W T D ]
— ==
se okrepita delovanje in prizadevanje organizma,

| da bi usEe§nn obvladal ucinek stresorijev.

Ce ta prizadevanja uspejo,
se delovanje povrne na obi¢ajno raven,

a4 $0 neuspesna in taksna tudi ostanejo, zaéne delovanie pesatu.
pojavijo se znaki iz¢rpanosti in motnje,
- |
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Stresni odziv poteka po zakonitem vzorcu.

povzroce stresorji m}vaslnu

upad in dezorganizacijo deluvaﬂja‘(mk),
kmalu pa se pojavijo znaki mnbilizat.:ue in R
pripravljanja za spoprijem S stresorjem (protisok).

se okrepita delovanje in prizadevanje organizma,

da bi uspe$no obvladal u€inek stresorjev.

Ce ta prizadevanja uspejo,
se delovanje povrne na obicajno raven,
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0 neuspesna in taksna tudi ostancjo, zacnc delovanje pesaty,
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uspesno obviadovanje
gtresoria

/

raven . %

normainega "
delovanja i
i

AI"I.
A Dolezen | Smint

1. ALARM 2. ODPOR 3. IZCRPANOST



Glede na objektivne dejavnike,
ki delujejo na €loveka

in povzrocajo stresno reakcijo,
lahko razdelimo stres naz:




povzrocen z energetskimi spremembami
v ¢lovekovem okolju,

oz. hitrim in nepri¢akovanim delovanjem
mehani¢nih ali fiziénih dejavnikov, kot so npr.

- udarci,

- povisana ali znizana temperatura,

- hrup In
- drugi zelo intenzivni mehanski ali fizi¢ni
vplivi;




izzvan z bioloSkimi
in fizioloSkimi dejavniki kot so:

- poSkodbe organizma,
- izguba telesnih tekocCin,
_ toksi¢ni in infektivni agensi,
- stradanje,
- motnje bioloSkih ritmoyv,
- motnje metabolnega ravnotezja

- in podobno;




- povzroden z nenadnim
in nepri¢akovanim yivljenjskim dogodkom,

- pevarno situacijo,

- ogroZanjem,

- konflikti

in nizom drugih pojavov in dejavnikov,

ki imajo neprijeten
ali ogrozujoc znacaj za posameznika;




- povzroden z nenadnim
in nepri¢akovanim ¥ivljenjskim dogodkom,

- pevarno situacijo,

- ogroZanjem,

- konflikti

in nizom drugih pojavov in dejavnikov,

ki imajo neprijeten
ali ogrozujoc€ znacaj za posameznika;




povzrocen z dejavniki preteZno socialne narave,
ki obi¢ajno ne prizadenejo le posameznika,
pac pa tudi dolocene socialne sredine in druzbo v

celoti.

V socialni stres sodijo
vse hitre druzbene spremembe Ki ogroZajo
osebne in kolektivne pravice,
moralni in socialni sistem varnosti.




. razli¢ni medosebni spori,
- socialne krize,

e nemiri,

e upori ipd.

W V tem primeru
» obi¢ajno ne gre le za posamezen dejavnik

ampak obicajno za niz dejavnikov,

jih obi¢ajno povezujemg

v psihosocialne dejavnike stresa,

kjer so poleg zunanjih stresorjev
pomembne tudi osebne lastnosti

in izkusnje izpostavljene osebe.




Stres sam po sebi ni skodljiv,

Med njegove u¢inke uvri¢amo tudi

- usposabljanje za reSevanje tezav,
. ustva.rjan je dejavnega odnosa do Zivljenja,
» krepitev samozavesti in samospostovanja

P je pr
omembno je predvsem, kako Clovek zazna

fskladnost in neskladnost zahtev okolja
in svojih sposobnosti, da lahko nanje reagir
a.




s-Rahenove

ani primeri 1Z Holme
lestvice stresnih dogodkov

Izbr

Zivljenjski dogodek - stresor
1. Smrt partnerja
2. Razveza
3. Za¢asno lo¢eno zivljenje
4. Obdobje zapora
5. Smrt bliznjega druzinskega Clana
6. Osebne poskodbe ali bolezni

7. Poroka

8. Izguba sluzbe




Zivljenjski dogodek

9 Zakonska sprava

10. Upokojitey
] 1. Sprememba zdravstvencga stan)ja

druzinskega clana
[ 2. Nosecnost
3. Tezave v spolnost
14. Prihod novega druzinskega Clana
|5. Sprememba delovnega mesta
16. Spremembe finan¢nega stanja
1 7. Smrt dobrega prijatelja
I8. Sprememba nacina dela
19. Sprememba v Stevilu prepiroy
z zakoncem




Ker je ta zaznava subjektivne narave

Kar nekomu pomeni hudo stresno obremenitev,

lahko na drugega vpliva spodbujajoce,
ali pa nima nobenega ucinka.




—
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Kot nekomu poment hudo sFesno obremenitey,
liliko ma deugegn vpliva spodbu)a)ode,
all pu nima nobenega uéinka.




kadar so udinki stresnega dogajanja
na posameznika pozitivni
(nekateri ga imenujejo tudi dobri stres).

ter ugodno vpliva
na telesno in dusevno zdravje in pocutje.




zajema negativne uéinke, _
ki jih imajo stresorji na posameznika.

Oznacdujejo ga kot napor ali napetost, ki ostane,
kadar prvotna teZava ni bila zadovoljivo resena.

Distres je za ¢loveka §kodljiva oblika,
saj posameznikove sposobnosti za obvladovanje
zahtev niso skladne s pritiski ali nalogami okolja.

Tudi odsotnost zahtev iz okolja
je lahko vir Skodljivega stresa.

Posameznik zaradi takSnega stanja zapade
v zdolgocasenost, neustvarjalnost in
nezadovoljstvo, pa tudi bolezen.




zajema negativne uc¢inke,
ki jih imajo stresorji na posameznika.

Oznadujejo ga kot napor ali napetost, ki ostane,
kadar prvotna te7ava ni bila zadovoljivo resena.

Distres je za ¢loveka Skodljiva oblika,
saj posameznikove sposobnosti za obvladovanje
zahtev niso skladne s pritiski ali nalogami okolja.

Tudi odsotnost zahtev iz okolja
je lahko vir Sskodljivega stresa.

Posameznik zaradi takSnega stanja zapade
v zdolgocasenost, neustvarjalnost in
nezadovoljstvo, pa tudi bolezen.




Vire delovnega stresa po Cooperju in Marshallu
Iahko razdelimo na Sest kategorij:

I. stres, ki izhaja iz dela (delovne obremenitve, dolgotrajen
delavnik, izmensko delo, fizi¢no delovno okolje),

| (dvoumnost vioge,
stopnja odgovornosti za druge, konfliktnost viog),

3. stres, ki izhaja iz odnosov na delovnem mestu,

5. stres, ki izhaja iz

organizacijske strukture, klime, kulture,




Stresorje na delovnem mestu lahko razdelimo

na znacilnosti delovnega okolja,
ki jih zaposleni doZivlja kot groZnjo:

e nasprotja med zahtevami in dejanskim
izvr§evanjem obveznosti na delovnem mestu;

* preobremenjenost glede na dejanske moznosti;

(1zobrazba, izkusnje, moznost dodatnega 1zobrazevanja)
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« asovni pritiski fis iy
in (pre)hiter tempo dela, z neodlozljivimi termini,

. slaba organizacija dela,
pomanjkanje informacij,
in odgovornosti na delovnem mestu,

nepoznavanje svoje vioge

e fiziéne obremenitve in prostorska omejenost

e noéno delo, delo s strankami in izolirano delo
brez sodelovanja sodelavcev in nadrejenih




R G R

. &asovni pritiski
in (pre)hiter tempo

. slaba organizacija dela,
pomanjkanje informacij, nepoznavanje svoje vioge

in odgovornosti na delovnem mestu,

dela. z neodlozljivimi termini,

e fiziéne obremenitve in prostorska omejenost

e no¢no delo, delo s strankami in 1zolirano delo
brez sodelovanja sodelavcev in nadrejenih




je med najpnmembnejﬁimi povzrocitelji stresa pri delu.

Neredko je povezan S prenasi¢enostjo Z delom,
ki je prisotna pr1 tekocih trakovih in nekaterih delih s stroji.

pogosto delqju dlje, mnogo telefonirajo, sprejemajo Stevilne
obiske in prisostvujejo na velikem Stevilu sestankov;

tudi nadpovpre¢no kadijo in pijejo (alkohol), kar ima
za posledico tudi veliko incidenco koronarnih bolezni

Preobremenjenost in/ali prenasicenost z delovnimi
nalogami vpliva na krvni tlak in nivo holesterola v krvi
d V KI'VLL




embnejSimi povzroc
prenasi¢enostjo Z delom,

h in nekaterih delih s stroji.

je med najpom

Neredko je povezan s
ki je prisotna pri teko¢ih trakovi

pogosto dﬂ]{ljﬂ dlje, mnogo telefonirajo, sﬁrejemajn Stevilne
obiske in prisostvujejo na velikem Stevilu sestankov;

tudi nadpovpreé¢no kadijo in pijejo (alkohol), kar ima
za posledico tudi veliko incidenco koronarnih bolezni

“reobremenjenost in/ali prenasicenost z delovnimi
l ; ; - - L] 5 L L L]
1alogami vpliva na krvni tlak in nivo holesterola v krvi
: av krvi




pnvzméitelji stresa pri delu.

asi¢enostjo z delom,
h in nekaterih delih s stroji.

je med naj pmnembnejﬁimi

Neredko je povezan s pren
ki je prisotna pri teko&ih trakovi

pogosto delajo dlje, mnogo telefonirajo, sprejemajo Stevilne
obiske in prisostvujejo na velikem Stevilu sestankov;

tudi nadpovpreéno kadijo in pijejo (alkohol), kar ima
za posledico tudi veliko incidenco koronarnih bolezni.

] 2 . - L] L
Preobremenjenost in/ali prenasicenost z delovnimi
nalogami vpliva na krvni tlak in nivo holesterola v krvi:




¢ dejavniki:

povzrocitelj1 stresa pri delu.
si¢enostjo z delom,

je med naj pomembnejSimi

Neredko je povezan s prena
ki je prisotna pri teko¢ih trakovih in nekaterih delih s stroji.

pogosto delgjn dlje, mnogo lelcfﬂnirajﬁ, sprejernajn Stevilne
obiske in prisostvujejo na velikem $tevilu sestankov;

tudi nadpovpreéno kadijo in pijejo (alkohol), kar ima
za posledico tudi veliko incidenco koronarnih bolezni

Preobremenjenost in/ali prenasicenost z delovnimi
nalogami vpliva na krvni tlak in nivo holesterola v krvi
a v krvi;




(dela, ki ne dopus¢ajo avtonomije€, i
svobodnega odloCanja

in casovne razporeditve

ter ne vkljucujejo
soodlodanja (nizka stopnja kontrole),

imajo pogosto za posledico poviSan krvni tlak

dejavnik t nja za bolezni srca 1in ozilja
Nove tehnologije
pa zal zahtevajo ogromno tovrstnih opravil:




(dela, ki ne dopus¢ajo avtonomije,
svobodnega odlo¢anja

in ¢asovne razporeditve
ter ne vkljucujejo
soodloc¢anja (nizka stopnja kontrole),

imajo pogosto za posledico povisan krvni tlak
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Nove tehnologi j.e
pa zal zahtevajo ogromno tovrstnih opravil:
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zanje je znacilna
tako prenasicenost
kot pomanjkanje kontrole.

Z avtomatizacijo
se Je tovrstno delo blstveno zmanj §alo

ra] pa je ponekod prisotno in stresoge:

(v industrijah z manj razvito sodobno tehnologijo);




s - dokazano je

slabse zdravstveno stanje managerjev v primerjavi
z drugimi visoko usposobljenimi strokovnjaki,

B g i o L
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Ta je pomembno povezana s kajenjem,
povisanim krvnim tlakom

in visoko stopnjo holesterola v krvi.

Prinasa mnoge dodatne napetosti, skrbi
in v¢asih tudi tezavne medosebne odnose.




pojavi se, kadar se

oseba znajde v primeZu razli¢nih pritiskov

s strani
nadrejenih in podrejenih,

sodelavcev In strank.

Tak$no stanje povzroca
povisanje krvnega tlaka




&
nekateri poklici (npr. vojaski, policijski, gasilski)

so lahko zelo nevarni.

Percepirana nevarnost vpliva na
povisanje adrenalina, sréni utrip in krvni tlak.

Ce je taksno stanje dolgotrajno, lahko pride do bolezni.
Samo-selekcija pri odlo¢anju za »nevarne« poklice —

izbirajo jih osebe, ki ljubijo nevarnost in napetost,
bojazen pa jim je tuja.
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icina dela.

ki izvira iz delovne organizacije, je koh

Se posebej so obremenjeni tisti, ki imajo dve sluzbi

(tudi Zenske, ki opravljajo drugi,
ni¢ manj zahtevni poklic $e v domacem gospodinjstvu).

'h.l

10st z delom lahko nastane Kot posledica odpt
pndjetje iz eknnumsklh razloguv odpusca delavce,
njihove naloge pa prelozi na tiste, ki so ostali.




je zahtevnost d

da zahtevnost delovnih opravil

Ugotovili so,
poviSuje raven holesterola
in tveganje za ishemi¢no bolezen srca.

Prezahtevno delo lahko pripomore
e k vi§jemu krvnemu tlaku,

- za&regi




Najbolj so z delom sadovoljni delavcl,
ki imajo zahtevne delovne naloge
in veliko moZnosti odlo¢anja o lastnem delu.

Velik nadzor nad lastnim delom in mozZnost
demokrati¢nega sodelovanja imata pozitivne
zdravstvene posledice na delavca.

Oboje govori v prid temu, da sta nadzor nad
Iastnim delom in moznost soodlocanja

pomembna dejavnika zaposlitvenega stresa.




Raziskovalci ugotavljajo, da je delo v i.zmenah
tretji najbolj pomemben dejavnik

zaposlitvenega stresa.

Delo v izmenah porusi nevrofizioloske ritme telesa,
kar se lahko stopnjuje do bolezni,

ki so povezane S Stresom.

Prav tako ima delo v izmenah lahko
negativne posledice na spanje
in druzinsko ter socialno zivljenje.




ki ga delavec doZivlja,
elovni hierarhiji.

Koliina stresa,
je odvisna od tega,

kako visoko je delavec Vv d

rji
kov ¢ustvenega in fiziCnega

NiZji in srednji menege
kaZejo vecC zna
slabega pocutja kot vodilni manegerji.

Vir profesionalnega stresa je obcutek,

Za srednje lfienegerje so stresne obremenitve povezane
z osebjem in novimi delovnimi tehnologijami

in postopki, ki jih morajo uvesti.




Organizacija ritma dela
prav tako lahko prisp

sprememba delovnega ¢asa,
podaljsan delavni k, delo v s

eva k poklicnemu stresu:

delo v izmenah,
krajsanem delovnem casu...

- neenakost in nekorekten odnos na delu,
- stil upravljanja, ki je zasnovan na popolnem
izkljucevanju delavcev 1z procesa odloCanja,
- pomanjkanje komunikacije in
- slaba organizacija dela,
- napetf medosebni odnosi tako med upravo
in zaposlenimi kot tudi med zaposlenimi samimi




Lestvica stresa glede na vrsto poklica (Pettinger 2002)

* Rudar 85 Dt g
- Pelicist 7.7 s b e
=  Gradbenik 75 Kmet -

« Novimar 7.5 Vejak 41

¢  Plet 7.5 Driavai uraduik 4.4

.  Pormik 7.5 Frizer 43

» Igralec 7.2 Tajnica 4.3

=  Peolitik 7.0 Odvetnik 43
Poitar 4.0

e Medicinska sestra 6.5 Laboratorijski tehnik 38
»  Gasilec 6.3 Racunalni¢ar 3.7
¢  Glasbenik 6.3 Jezikoslovee 3.7
. Utitelj 6.2 Duhovnik 35
* Secialni delavec 6.0 Negovalka 33
. ,p,,;,wj. 58 Muzejski delavec 28

* Trgovec 5.7 Knjiiniar

o 2 2.0
*  Voznik aviobusa 54




posledice pa so vidne
na fizicnem in duSevnem podrodju:




- spremembe v apetitu,
- spremembe v telesni masi.

- pogosti glavoboli,
- vrtoglavica,
- nespecnost,
- pogosti prehladi,
- napetost in boledine v miSicah,
- prebavne motnje,
- razbijanje srca,
- kroni¢na utrujenost,
- 5?!&*.‘“&*{!(?,

- povecanje uZivanje alkohola,
pomirjeval in povedano kajenje...




- netolerantnost,
- nezaupanje,
- zmanjSani kontakti s prijatelji,
- izolacija,
- skrivanje,
- tezave v komunikaciji,
- zmanjsana potreba po spolnosti...




- obéutek preobremenjenosti, utrujenosti,

- neudinkovitost, neuspesnost,
- nedokonéanje nalog, lotevanje vedno novih nalog,

- izguba perspektive,

- tezave s koncentracijo in pozornostjo,
- pomanjkanje novih idej,
- odpor do dela...




je poznavanje virov,
ki vodijo k stresnim situacijam.




[Fomemoes serveiveens oy wreo’: |

- bodite si na jasnem glede svojih zmoZnosti
(pomeni, de ne vozite z najvecjo hitrostjo

pa¢ pa z hitrostjo svoje zmogljivosti);

- mislite pozitivno, ne negativno
(vedno je pot, ki vodi naprej, le najti jo je treba);

- naucite se sprostiti (v mirnem koticku, izbriSemo
vse motnje, ki se pojavljajo v zavesti...):

- odpocijte si od ¢asa do ¢asa (ne mislimo na nic).
Se posebej, Ce ste zasvojeni z delom:

- kontrolirajte pozivila (delujejo le zacasno).




[ |

Ne predajamo se popolnoma, ne postajamo pasivni do
tistega, Cesar trenutno ne moremo spremeniti.

Stres lahko obvladamo z oblikovanjem
svojih staliS¢ in vedenja.

Lahko se nau¢imo, da resujemo konfliktne situacije
z dogovarjanjem in s prilagajanjem
ter s kompromisi, namesto da si nakopljemo tezave.
Ce bi za vsako ceno uporabl] jali previadovanje.




- umik
(enostaven umik 1z stresnih razmer: umik iz skupine,

sprememba dela, preide k drugemu nadrejenemu...);

- nacrtovanje delovnih ciljev
(realno opredeljevanje ciljev, ki so dosegljivi
in ne pripeljejo k neprestanim prepirom,
kaj je narejeno in kaj ne);

- razumevanje za osebne probleme
(razumgvanje za probleme in morebitna pomo¢ pri
reSevanju pomenita veliko tistemu, ki je v tezavah)




- umik
(enostaven umik 1z stresnih razmer: umik iz skupine,

sprememba dela, preide k drugemu nadrejenemu...);

- naértovanje delovnih ciljev
(realno opredeljevanje ciljev, ki so dosegljivi
in ne pripeljejo k neprestanim prepirom,
kaj je narejeno in kaj ne);

- razumevanje za osebne probleme
(razumevanje za probleme in morebitna pomog¢ pri
resevanju pomenita veliko tistemu, ki je v tezavah).




Stres je neizogibna reakcija organizma
na dolo¢eno nevarnost,
&esar ne moremo trditi za izgorelost.




V literaturi pogosto eitirajo definicijo, ki Jo J€ podala
Christine Maslach, |
pionirka na podro¢ju raziskovanja izgorelosti:

izgorelost je

ki zajema
negativni odnos do dela,

'izostajanje Custev do “Stl"a.l.‘lk.




Sindrom izgorelosti oz. izpraznjenosti

zatede najpogosteje
strokovnjake po ve¢ letih prizadevnega in
odgovornega opravljanja svojega poklicnega dela

in le redko se pojavi izgorelost
kmalu po nastopu sluzbe.




Sindrom izgorelosti 0Z. izprlznjenmti
zatede najpogosteje

strokovnjake po vec letih prizadevnega in

odgovornega opravljanja svojega poklicnega dela

in le redko se pojavi izgorelost
kmalu po nastopu sluzbe.




Spremembe, predvsem neugodne,
pa tudi ugodne, v posameznikovem zivljenju npr.

- bolezen,
- razveza,
- ponovna poroka,
- smrt ljubljene osebe,
- ugodna ali neugodna menjava delovnega mesta,

- rojstvo otroka v srednjih letih,
- samotno Zivljenje itd.,




Izgorelost je razkroj vrednot,
dostojanstva, duha in velje.

- L] -
Je bolezen, ki se neprestano Siri
in ogroza ¢lovekovo zdravje.

Zaradi tega pride do:

- iZCrpanosti —

_budje se pocutijo telesno in Custveno preobremenjeni;
imajo obcutek, da so brez moc¢i, izpraznjeni

primanjkuje jim spanca, so utrujeni in brez energije:




- cinizma —
delavec se odmakne od sodelavceyv in dela,
njegov odnos postane hladen, nima ve¢ idealov;

zapre se vase in postane neob&utljiv za dogajanje:
zmanj$a se njegova intenziteta za delo,
obupava, da bo kaj boljSe;

- neucinkovitosti —

izgubi zaupanje v svoje opravljeno delo,
da tisto, kar je dosegel, nima nobene vrednosti.




Izgorelost

se v psihiatri¢ni terminologiji pojavlja sele kratek cas

_ samo motnjo so prej uvricali
deloma med depresijo

deloma med tesnobnostjo,

poznana pa je bila tam,
kjer so v Zelji za veCjo ucinkovitost ljudje
prekoracevali meje lastnih zmogljivosti.




Depresija je dusevno stanje

v katerem poleg potrtosti,
ki zavzema patoloske dimenzije, nastopajo

rovali 3:'1

ter
- hujsanje,
- peSanje interesa za hrano,
- spolnost

- in tudi pogovor.




anezanﬂst stresnih anksmzmh in
depreswmh motenj

o —

100 % ljudi

50 % ljudi

Depresija/Anksiozne

Stres -
motnje

Rdakcija na stres it odkiers fotin

3 tedni Do 6 mesecev
Cas




Anksioznost ali tesnobnost je strah, ki nima smeri:

&e se npr. bojimo pndivjaneg.a bika,
je strah usmerjen vanj.

Znacilnosti so pospeSen utrip srca,
tiS¢anje v prsih,
misel na duSenje in
mrzlicno iskanje pomoc¢i pri drugih.




Ce pol:liéni stres traja dije casa,
privede do iz&rpanja energije za delovanje.

Vir energije so dejavnosti in odnosi,
ki povzrocajo ugodje in radost,

ob katerih se spros¢amo.

Nic vec¢ ne obcCuti ugodja in veselja, |
ne zeli si nicesar vec. I




monoton.

Svet se mu zdi dolgoCasen, naporen,

Ko so tezave zelo navzoce,
. se zjutraj zbuja enako utrujen, kot je zvecer legel

spat, pogosto se prebuja sredi no¢i, tlac1 ga mora,
e sili ga na bruhanje,
« ima mravljince v rokah in nogah,
e obliva ga hladen znoj,

e zgubi tek, ima prebavne tezave ipd.




vse sfere njegovega bitja:

Nazadnje bole¢ina preplavi
Ino in celo duhovno.

telesno, custveno, mise

Vse manj nadzira zivljenje.
Tesko se odloda in odlo¢itve niso najbolj razsodne.

Lahko se ga lotijo resne bolezni, zaradi nepozornosti
in utrujenosti se mu zgodijo nezgode.

Tezje obvladuje socialne stike,
| lahko se jih pri¢ne ogibati
ali pa postane razdrazljiv in napadalen.




nost vpliva tudi na spoznavne zmoznosti

sti osredotocenja misli,
o slabsanja spomina.

a delo.

Utruje
in sposobno

pride tudi d

Pride do upada motivacije Z

4 in zato negativna do razlicnih

Taka oseba je 1zCrpan
lja na delovnem mestu.

vidikov dela, ki ga oprav

V medsebojnih odnosih postane prezirljiva,
s &mer brani svojo psihi¢no integriteto.

Pocuti se nesposobna, obCutek ima,
da ne dosega, kar Zeli, da ni produktivna




Poklicno izgorelost povzrola

pa naj izhaja iz odnosov ali poslovnih okoliscin.

- prevelik obseg dela, pri ¢emer so lahko
delovne naloge zahtevne in raznolike,
a ker jih je preveé, ne zbudijo ve¢ zanimanja,

ampak zgolj obcutek monotonije.




Poklicno izgorelost povzroca

pa ﬁaj izhajﬁ iz udnusﬁv ali poslovnih okoliScin.
- prevelik obseg dela, pri ¢emer so lahko

delovne naloge zahtevne In raznolike,

a ker jih je preveé, ne zbudijo ve¢ zanimanja,
ampak zgolj obéutek monotonije.




- delovna obremenitev,
- nadzor na delom,
- nagrada za opravljeno delo,

- delovna skupnost,
- pravicnost in
- vrednote.




Praviloma izgorijo
najspusnhnejﬁi,
najbolj zavzeti
in uéinkoviti pnsamezniki,

ki imajo privzgojeno
storilnostno naravnano samopodobo,

torej se cenijo le toliko, kolikor naredijo.

in tudi ob najvecjih dosezkih ne cutijo zadovoljstva,
temvec si takoj postavijo nov cilj.




e e

Clovek, ki zaznava svoje potrebe,
bo reagiral na upadanje energije ta

da se bo spocil, izstopil 1z nereciprocn

ko,
e situacije,

Z nadaljnim izérpavanjem se zaéne

prva faza izgorelosti, ki se kaze v deloholizmu,

za katero je znacilen
ob&utek kroniéne utrujenosti

in zanikanja slabega pocutja.




Ko potrosimo del energije (telesne, Custvene,
kognitivne) se pojavi stanje utrujenosti.

To odpravimo s pocitkom ali z zamenjavo aktivnosti.

V bistvu smo ves ¢as v dinami¢nem nihanju med tema
dvema stanjema.




Odlo¢itev o tem, kako bomo ravnali v tem stanju,
je zavestna

in lahko pomeni izbiro med zdravjem in boleznijo.
andid

at za izgorelost bo signale preutrujenosti ignoriral
in $e povedal svojo aktivnost,

delovati bo zaéel skrajno storiino,
namesto da bi se odmaknil od obremenitev.




Prva stopnja izgorevanja je izérpanost.

obéutek kroni¢ne utrujenosti, ki ga taka oseba ignorira in
presega z aktiviranjem novih in novih osebnostnih

resursov.

nakov je majhno.
na ¢lovek obcutek, da gre 7a 7aasno
ki ga je mogoce odpraviti
celo z ignoriranjem pocutja in kraj$im dopustom.




. obcutek kroniéne utrujenosti, ki ne mine po pocitku,

- telesne boledine zjutraj in zvecer,
- napadi hitrega bitja srca ali pani¢ni napadi,

- prebavne tezave,
- mﬂtnje spanja
- obéutek razoc¢aranja nad ljudmu,
obéutek, da so stiki z ljudmi napormni,

- obcutek ﬁustnranostl in nemoc¢i,
- zanikanje telesne in psihi¢ne utrujenosti in bolecin,
- povecana aktivnost,
- razdrazljivost in krivda,
- Zalost, depresivni obcutki,

- postavijanje potreb drugega pred svoie..




Druga stopnja izgorevanja je preizérpanost.

Pojavijo s€
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na katera taka oseba reagira aktivno,
z menjavo delovnega ali osecbnega okola, vendar s sabo

v nova okolja in odnose prenasa svoje lastne vzorce vedenja
in s tem vzroke za izgorelost in se Se dodatno 1zCrpava,
kar je za prilagajanje potrebna spet nova energlja.
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Raste tako Stevilo znakov kot njithova intenzivnost.




. moéno nihanje krvnega tlaka,
elesne boledine,

- oiavol holl,

- npnd energije,

- ubcutek u jEtﬂStl,
- ieza. ki se lahko stop juje do napadoyv |
- grobost in nkrutnnst,

bvladovanja lastnih custev,
- obéutki krivde zaradi o ybjektivne nemoci.

- odtujevanje dn bliznjih ljudi in sodelavcev,
- otezeno prepoznavanje lazi in mampulam],
- suicidalne ideje (brez sistc maticnth pripra
- upadanje samopodobe,
- zanikanje lastnih potreb,

- nezmnznust 0




nopolne 12 gube energlje

Pride do s<ord] |

. neiliofizicnegd i nNey roloskega

a kot psihicna motnja —
depresivnih simptomoy,
momora, lahko pa

avnih tezav ipd.

ki se pogosto manifestir
ponavadi v obliki hudih
ki lahko pripeljejo celo do sa
pride do infarkta, hudih preb

vendar se ¢lovek navzlic temu navzven trudi vzdrzevati

v_rdez aktivnosti, pri ¢emer ne zmore vec
nikakr$nega prilagajanja spremembam okoliS¢in




sam zlom nekaj tednov,
okrevanje po njem pa v povprecju dve do Stiri leta.




. izguba ob¢utka za ¢as,
- nezmnznnst odlo¢anja,
- neprepoznd yvanje ma nipuls aciy,
= mm‘.‘nc motnje spanja, navadno kot nespecnost ali prekinjeno spanje,

- napadi besa, skrajni cinizem,

- depri esivini 0D( cutki,

socialnih stikov, tudi z najbliZjimi jjudmi,

- skoraj popolna prekinitev

- odsotnost pobud,
- nazmoznost nacrtoy anja, 0dsotnost 1,u
- napadi joka,

- lzguba smnsla in varnostl,

L =




[ wom e |

- ekstremno mocan upad telesne ?n*ergije:
(vsak telesni gib predstavlja 1zjemen napor),

njanje |

o otezeno ohrdl

{
11" CRIAC WV LA )

- zmanjsanje odpornosti,
kih S rememabp
- intenzivni znaki senzorne presaturiranosti in iz&rpanosti,
ki se lahko stopnjujejo do nekaterih nevroloskih
simptomov (mravljincenje po vsem telesu,
tremor, moteca svetloba. . .),




- nezmoznost koncentracije
(nezmoznost branja ali razumevanja prebranega),

- trganje miselnega toka,
- skrajno omejen kratkoro¢ni spomin in motnje prikilica,
- nezmoznost odlo¢anja,

- priprava na suicid ali suicidalna dejanja bilan¢nega tipa
(obcutek ujetosti, objektivne nemoci T
in predvsem izguba nadzora nad lastnim Zivljenjem
ne pa izguba volje do zivljenja), ;

obcutek skrajne ranljivosti in nezas¢itenosti,




presijo,

unnrele nlnuqu En.iku kot de

-"'i"l- !1# 4.

Ponavadi

Nekoliko bolj je prisotna pri starostni skupini
, med 30 in 40 letom,
ogrozenost pa naras¢a s stopnjo izobrazbe




[ |

V zahodnih drzavah,
najbolj izrazen in raziskan,

kjer je pojav izgorelosti
darske skode,

so se zavedli tudi velike gospo
ki jo prinasa
odsotnost iz dela, menjava delovnih mest,
zmanj$ana u¢inkovitost dela, prezgodnje upokojevanje. ..

Zato ne preseneca dejstvo,




glede na raven ukrepanja pa SO lahko
primarni (zmanj Sevanje stresa),
sekundarni (ﬂbvladﬂvanje stresa),

terciarni (strokovna pomoc zaposlenim).

I
Glede na ciljno populacijo so lahko usmerjeni v odnos

posameznik — delovna organizacija
ali pa na celotno delovno organizacijo.

- Med t.ehn.i‘knm-i so najpogosteje uporabljene ucenje relaksacije
in meditacije, biofeedback, kognitivne obvladovalne strategije in

priporocanje sprememb na organizacijski ravni




ramov za pomo¢ pri obvladovanju stresa

Ponudba prog

je vedno vecja tudi v Sloveniji.

Vsak si pa¢ mora poiskati svoj recept v skladu
s svojo osebnostjo,
ambicijami, potrebami in 1zku$njami.




za telesne teZave navadno prejme

Ko gre k zdravniku,
vila in nasvet, naj si odpocije.

simptomatska zdra

Pri psihi¢nih tezavah, kot so zmanjs$anje koncentracije,
motnje spanja, depresivni obcutki ipd., pa mu
zdravnik najveckrat predpiSe antidepresiva ali

pomirjevala.




Jemanje antidepresivoy med izgorevanjem
(ko je raven kortizola Se povelana)
sicer res popravi razpoloZenje,

vendar




utja in obcutka,

7aradi boljSega po¢
se zlahka utegne zgoditi,

da se mu je energija povrnila,
da se bo &lovek Se napre] izérpaval,
e ne bo ni¢esar spremenil v odnosu do samega sebe.

Zato je posamezniku, ki izgoreva,
poleg zdravil




amo najpre) omogociti,
ki ga j€ pripeljala do zloma

ki okolja.

[zgorelemU ¢loveku mor

da se odmakne od situactje,
in ga zavarovati pred pritis

po zlomu potrebuje predvsem varnost,

Neposredno
obé&utek sprejetosti in mir.

dokler ¢lovek znova na zacuti volje do

to nekaj tednov do neka mesecev).

Ta faza traja,
sivljenja (navadno je
aj usmerjena v umirjanje telesa in potitek.

Vsa pozornost je ted




ko zacutijo izgorelost:

Priporoéeni ukrepi pri osebah,

1. =
najprej postavite svoj lastni zaSCitni program.

V svoje delo vpeljite zabavo

L

ali neko vrsto dela, ki vas sprosca.

Ko ste pod stresom je pomembno,

da &im vec ¢asa preZivite s svojo druzino,
da si vzamete ¢as za svoje konjicke
in svoje interese.




—

2.
premislite 0 svojem delu in dologite podrocia,

kje je potrebno dolociti meje, Npr.
spremenite vas delovm cas,
zmanj3ajte Stevilo pmblemati&nih klientov (strank),

stranki recite NE, ¢eprav s tem tvegate odhod k drugemu
strokovnjaku oz. v drugo podjetje,
kar je bolje, kot popus¢ati njegovim nerealnim zahtevam.




dolocite vase vrednote in vase zelje,
katere stvarl delate dobro m radi
oz. ¢esa ne znate in ne marate delati.

nastane zaradi nesorazmerja

[zgorelost pogosto
q eni strani ter zahtevami

ami 1n interesi n

med vasimi zelj
ga mesta na drugi.

vasega delovne

S tak$no analizo se lahko odlodite tudi

za spremembo prakse,
ker boste bolj natancno vedeli kaj in kako zelite
delati.




5.
da so ostali vedno boljsi, in da se to dogaja le vam

_ danes to tak3ni ¢asi,
v katerih se spremembe dogajajo zelo hitro.

[zgoreli mora razviti takSne vescine,
ki mu bodo pomagale, da prenaSa taksne
spremembe

in ustvari obrambne mehanizme
za zaScCito pred sindromom izgorelosti pri delu.




Nekateri trdijo,
da jih stres (pritisk) sili k boljSemu delu.

Zato sta toliko bolj pomembna samonadzor in
udejstvovanje posameznikovih preventivnih
ukrepoyv.




ku$amo doloditi glayne dejavnike

Najprej pos
stresa.

Opredelimo,
kaj nas pri delu vzpodbuja
in kaj nas spravlja v nelagodje.

Ponovno preverimo tudi svoja pricakovanja,
[ ki jih imamo o delovnem mestu in zadolzitve
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- opredelite kratkoro¢ne in dolgorocne cilje,
h osnovah,

ki temeljijo na realni

nost lastnemu zdravju —

- povecajte pozor
Inim in pivskim navadam

prehranjeva
in zdravi telesni aktivnosti,

- rezervirajte si vsakodnevni ¢as za sprostitev
in vsaj nekaj casa prezivite brez v
naprej dolo¢enih opravil,




lJjstva in vzpustuwitu

te o svojih dozivetjih
h frustraci}

. osveZite syoja stara prijate

nova in s Z njimi pngovarjaj

in ob¢utkih ter ne zadriujte svoji
in jeze Vv sebi,




- naudite se prelagati odgovornost tudi na druge
ljudi, ker niste nenadomestljivi,

- sku$ajte ponovno najti smisel za humor, ki ste ga
verjetno izgubili;
poskuSajte se vsaj v€asih nasmejati okoliSCinam,

ed naucite se spoznati, kdaj ste presegli
ejo izCrpanosti in kdaj so izérpane vaSe notranje
zaloge energije.




(zdravo prehranjevanje
med delom)

Marjan Bilban

Zavod za varstvo pri delu d.d,,
UL MF Katedra za javno zdravje




je temeljna ¢loveska pravica in globaini

socialni cil).
#

Praviénost v smislu zagotavljanja enakih
moznosti vsem ljudem, tako za ohranjanje In
krepitev zdravja kot tudi za preprecevanje
obolelosti ali zdravljenje bolezni.

Je temeljni cilj vsake aktivhosti na tem podrocju.




Raziskave javnega mnenje kazejo, da
postavijajo Slovenci zdravje na prvo mesto,
toda pojem zdravja vecinoma zamenjujejo z
moznostmi zdraviljenja oziroma dostopnostjo

zdravstvenih storitev.

HAY 2-F-A-STERN.

LJLARES




|e proces, Ki omogoca
posamezniku all skupini, da poveca nadzor nad

lastnim zdravjem, ga ohranja in krepi

Njen cil] je, da preko osveScanja prebivalcev in zmanjSevanja &tevila ljudi
z nezdravim zivljenjskim slogom — doseci boljSe zdravje, ki je ena
od osnovnih potreb in za vecino ljudi najvi§ja vrednota v Zivljenju.

M
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se razlikuje od druglh umdu v
medicini po tem, da je usmerjena v zdravje in

b= = |
LAY -_.._L_-|1.

Zdravja ne postavlja kot cil] nasih prizadevanj, ampak
kot osnovni pogoj za normalno Zivljenje in tudi delo.
[
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se ne more izvajati le v zdravstvenem
sektorju, ampak mora postati sestavni del programov
sektorjev v njihovi zakonodaji, financnih in organizacijskih
spremembah.

Zagotavljati mora varnejSe in bol| zdrave proizvode in storitve, laZje
dostopne in v zdravje naravnane javne sluzbe ter €istejSe in prijetnejse
okolje.




Edrawa I;u::n prav tako ne moremo lo€iti od zdravega in varneg

Varovanje okolja in naravnih virov je naloga vsakega od nas, lokalnih
skupnosti in drzav in spada med globalne cilje.

Ker so se vzorci Zivlijenja ljudi, tako na delovnem mestu, kot v prostem
casu, bistveno spremenili, spadajo v prnmﬂmm zdrauga tudi
pnzadevama da bi bila delovno in Zivlje ! .
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Poglavitna pozornosl deja ravia

~etavitev politike zdravia — oblikovanje integralno povezane javne politike
razliénih podroéij s ciljem izbolj5Sati zdravje v skupnosti z

ustvarjanjem vzpodbudnega okolja - tudi delovnega (oblikovanje taksnih
ekosocialnih razmer, ki bodo omogoéale ohranjanje dobrega zdravja)

zagotovitvijo sodelovanja skupnosti (organiziranih skupnosti in
posameznikov pr snovanju politike in akcij za bolj5e okolje in zdravje)

razsirjanjem osebnih ves&in (potrebnih za reSevanje problemov povezanih 2
zdravjem) In

podporo preusmeritvi zdravstvene sluZzbe k prepreéevanju bolezm in
pospeSevanju zdravja (in ne le zgol] k zdraviljenju)




Paevas Paind - |peumacils 100478 na delavrem maiiupptl
i h - ek

e e
cija zdravja na delovnem mesiu je integrnran prist

=lovnemu mesiu; je kombinacija promocije zdrauja Y r:.elntl
in duhrega pocutja z bolj tradicionalnim pristopom k
ohranjanju zdravja in varnuati na delovhem mestu.

Zato ima naslednje

« nanasa se na vse skupine delavcev,
usmerjena je v zdravje in ne v bolezen,

- usmerjena je v podrofja, za katera vemo, da so v smislu vzdrZzevanja
zdravja problematicna,

« za svoje uresniéevanje uporablja zelo razli€éne, vendar komplementame
metode,

» pomembno je aktivho sodelovanje delavcev,

« to ni primamo medicinska dejavnost, ampak mora biti del organizacije
delovnega procesa in delovnih razmer v podjetju



f

Cilj je moé doseti le, €e se dr2imo naslednjin
vodil
. vsi zaposleni morajo biti vklju€eni — sodelovanje,

promocija zdravja v delovnem okolju mora biti vkljuéena v vse pomembne
odloéitve v podjetju na vseh podroéjih organizacije — vikijuc
vsi ukrepi in programi v okviru promocija zdravja v delovnem okolju morajo

biti oblikovani po natelu »reSevanja problemov«: najpre) je potrebna analiza

L

potreb, oblikovanje prednostne liste, naCrtovanje, vgrajevanje, stalna
kontrola in ovrednotenje — projektno vodenje

promocija zdravja v delovnem okolju vkljucuje aktivnosti, usmerjene v
posameznika in na okolje iz razliénih smeri. To je kombinirana strategija
zmanjéevanja tveganja, z razvojem zasScitnih dejavnikov in potencialov

zdravja — vsestranskost




globalno kombinacija dveh strategij:

sirsem okolju in

. vecéanja znanja in vescin posameznik
bolje in uspesneje zoperstavija obremenitvam
in $kodljivostim v delovnem in domacem ter

je zato

3. da se

. optimalne ureditve delovnega, druzbent
naravnega okolja tako, da se zmanjsa
tveganje zaradi obremenitev in Skodljivosti.
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M
Vadno mora bitl ' '

+ V promocljo zdravja vkljuéimo leme o zdravem prehranjevanju, o
preprafevan|u stresa, o preprecevan)u poskodb na delu In tudi izven
delovnega Sasa, o Skodljivi rabl alkohola in drugih psihotropnih snovi \n
steviinih druglh temah, ki so pomembne za zdravje ljudi




_#__-_
iva na Stevilne dejavnike |

Promocija zdravja v delovnem okolju vpl
Fdj n lahko vplivajo na zdravje deia

postavlja delavce v ospredje kot pogoj za uspeh podjetja in ne kot stroSek

delodajalca,
spodbuja motivacijo in odgovornost zaposlenih,
ganizacije dela, ki zagotavlja ravnotezje med zantevami

» 5 spremembo kulture in principov vodenja vzpostavlja sodelovanje delavcev in
lo nad delom in ravnijo izobrazbe ter potrebno druzbeno

« uvaja tak nacin or
dela, lastno kontro

podporo,
intenzivno povezuje promocijo zdravja v delovnem okolju s kadrovsko

politiko,
- ypliva na koncept delovanja sluZbe za varmost in zdravje pri delu




Na nacionalnem nivoju se zbirajo naslednji |

- podatki 0 dejavnosti medicine dela;
. podatki o zacasni odsotnosti iz dela zaradi

bolezni, poskodb in drugih zdravstvenih vzrokov;
+ podatki o poskodbah pri delu (tudi smrtnih);
. podatki o poklicnih boleznih;
+ podatki o delavnih invalidih.

vk D add noles

OB 40 LA

SOUARES
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Na nivoju podjetja dopolnimo te podatke s:

* porocili o opravijenih preventivnih zdravstvenih pregledih

* podatki ter analizami ocen tveganja (obremenitev., Skodljivosti in
tveganj delovnega okolja),

* podatki ekoloskega, bioloskega in epidemioloskega monitoringa ter
* podatki nacionalnih statistik in statistik po »strokah«. _




Na podlagi teh in ostalih podatkov dologimo:

- ira roblem (ali ve€ njih) oziroma njegovo
povezanost z zdravjem,

razloge, zaradi katerih smo se zanj odlogili in
« katere cilje v zvezi z problemom zZelimo doseéi,

kaj ta problem doloc¢a in ¢e nanj vpliva obnasanje ljudi ter

* kaj dolocCa to obnasanje (kognitivni dejavniki, dejavniki okolja,
demografski dejavniki...).




Naslednja stopnja je opredelitev ciline skupine, v kateri bomo

poskusali spremeniti vedenje in koliko ¢asa bo program promocije
trajal.

Sledi dolocitev kratkoroéi IN 1n dolgorocnih ciljey prngrama.

Sprememba obnasanja v ciljni skupini je prav tako kot sam program

stopenjski proces in obsega pozornost in razumevanje problema.
nalto spremembo staliS€, namero in spremembo obnasanja ter

slednjic stabilizacijo novega nacina obnasanja (Zivljenja).




#

Poleg nastetih mora program promaocije zdravja vsebovati Se:

« metode dela,

» pripravo izvajalcev (izobraZevanje),

« organizacijo programa (nosilci, prostor, ¢as...) ter
. finanéno oceno (cena izvajalcev, materialini stroski...).

A




e —————————————————————————————————————
V prvi fazi tore izvedemo oceno stanja in potreb — ugulavljamn in
ocenjujemao:.
itrebe posameznikov v zvezi z zdraviem in
« vire, ki so nam na voljo (financiranje, sponzorstvo, ¢as, ljudje,
oprema, gradiva...).

Oceno trenutnega stanja v podjetju lahko naredimo na podlagi
spremljanja zdravstvenega stanja zaposlenih (porocila o preventivnih

zdravstvenih pregledih, bolniSkem stalezu, poSkodbah pri delu,
invalidiziranju...) ali s priloZznostnimi anketami, ki jih pripravimo prav v
ta namen (ocena obremenitev na delu, ocena zdravstvenega stanja,
Zivljenjskega sloga...)




M
8lodl priprava natcria, prad katerim moramo pridobiti
vodstva In zaposlenih, Potrebno je predstavill program, njegovo
vaebino, koristl, metode evalvacije In clijne skupine ter nabor
soclelujodih. 8am program naj bl Obsegal

ollje programa promeoacije zdrav)a,

aktivnostl, ki se bodo lzvajale;
doloditev olljne skupine za posamezen del programa;

vire sredstev za lzvedbo programa,
odgovorne osabe programa,
dasovno strukluriranost programa




e s e o e e T T

V programu je potrebno zagotoviti sodelovanje vseh
segmentov podjetja, Se posebe] predstavnikov
managementa, delavcey, pa tudi sluzbe varstva pri delu In
pooblaséenega zdravnika, Ki nista neposredna nosiica, pac
pa sodelujeta bolj kot svetovalca in podpornika.

14, 5
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Promet je gibanje, v katerem sodeluje veliko Stevilo
ljudi, prakti€éno celotna populacija.

Ti upravljajo razlicna motorna ali druga vozila razli¢nih
lastnosti ali potujejo z njimi po poteh razli¢ne kvalitete z
boljSo ali slabso prometno signalizacijo, pod razli¢nimi
vremenskimi pogoji, ob vplivu razliénih druZzbeno-

ekonomskih, socialno-patoloskih in drugih dejavnikov.
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Za uéinkovito preventivo in represivno dejavnost v odnosu do
prometne delikvence si je nujno zastaviti vprasanje o tem,

katere lastnosti naj ima voznik, da bo lahko varen zase in za

druge udeleZence v prometu.




&

pPeterson meni, da bi morali pri ocenl sposobnosti za pridobitev
vozniékega dovoljenja upostevati naslednje tri elemente:

1 voznik mora imeti doloéene psihofizi€ne kvalitete, ki mu omogoc&ajo,
da je telesno in dusevno kos obremenitvam v sodobnem prometu,
2 voznik si mora z uéenjem in vajo pridobiti dolo€eno zadovoljivo
stopnjo spretnosti in izkusenj;

3. vozniku je za nemoteno sodelovanje v prometu in za obzirno
obnasanje do drugih soudeleZencev potrebna dolo€ena stopnja
samoobviadovanja in odgovornosti, skratka, voznik mora imeti
doloéeno stopnjo znacajske zanesljivosti.




Raziskave nezgod kaZejo, da jih praviloma povzroc€i vec
dejavnikov skupaj. To je razumljivo, saj so v vsaki prometni
situaciji vedno navzodi vsaj trije dejavniki: voznik, vozilo in

cesta, praviloma pa Se drugi, npr. druga vozila oz. vozniki,
pesci, sopotniki, vreme itd. — Z eno besedo SirSe (fizitno in
druzbeno) okolje. Pri vsem tem vsi ti dejavniki ne delujejo
neodvisno drug od drugega, pac pa kot sestav: voznik —

vozilo — okolje, katerega sestavine stalno vplivajo druga na
drugo.




Jzroki nezgod so vezani bodisi na vozilo (npr. slabe zavore, izrabljene
gume, neustrezne lastnosti svetiobnih teles vozila), na okolje (npr. slaba
vidljivost, mokra ali poledenela cesta), na Sloveka (npr. napacna ocena

poloZaja, zapozneli ali neustrezni odzivi, neustrezno opazovanje), oziroma
na kakrénokoli povezavo omenjenih dejavnikov.

Vse dosedanje raziskave ugotavljajo previadujoco vlogo cloveskega
dejavnika v povzrocanju nezgod. Po nekaterih ugotovitvah je slednji
kriv za vec kot nezgod, navajajo pa tudi visje ocene.




veske vzroke« obidajno delimo na neposredne (zaradi
katerih neposredno pride do prometne nezgode) in posredne.

Posredni ¢loveski vzroki so tista stanja ali pogoiji, ki neugodno
vplivajo na voznikovo zmoZnost za varno vozZnjo.




Razltkujemo tri skupine motecin stanj ali pogojev:

1. fiziéna ali fiziologka stanja (npr. alkoholiziranost ali drogiranost,
utrujenost, kroniéne bolezni, fizi€ne prizadetosti);

2. dugevna ali éustvena stanja (npr. vznemirjenje, pritisk drugih
voznikov, naglica, duSevna prizadetost, alkoholizem, osebnostna

motenost),

3. pomanjkanje izkusenj (npr. neizkusenost voznika, neznano vozilo,
preveé ali premalo znana cesta ipd.).




Omenjeni dejavniki torej ne bodo

neposredno povzrocili prometne
nezgode, pac¢ pa bo pod njihovim
vplivom voznik enostavno manj
uéinkovit (spregledal bo
pomembna obvestila, sprejemal
neustrezne odlo€itve, neustrezno

ravnal ipd.).
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Kaj je sploh voZnjar«

VoZnja je opredeljena kot neprekinjena kompleksna zaznavno —
motoricna vescina.
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Ker zahteva hotene premike telesa in/ali udov, je motoriéna
vescina. .

Pri tem je pomembna kakovost giba(nja), kar pride najbolj do
izraza v okolis¢inah, ki zahtevajo kar najbolj hitro reagiranje,
denimo hipen stisk zavore.




