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specialist medicine dela, prometa in Sporta

AKTIVNO ZDRAVSTVENO
VARSTVO ZAPOSLENIH

V ZDRAVSTVU

Zdravnik je prvenstveno dober ¢lovek,
ki nekaj malega ve o medicini.

Zdravnik medicine dela
mora poleg tega vedeti nekaj tudi
0 delovnem mestu -
obremenitvah, Skodljivostih in tveganjih
in tudi
0 pozitivni zakonodayji
s podrotja aktivnega varstva zaposlenih

Osnovna naloga medicine dela je
varovanije Zivljenja,
zdravja in delovne zmoZnosti delavcev.

Za uresni¢evanje teh ciljev pa mora dobro poznati

vrste in stopnje obremenitev in Skodljivosti pri delu,
stopnjo obremenjenosti v celoti in
posameznih organskih sistemov

ter na osnovi tega oceniti
vrsto in stopnjo teZe dela, stopnjo zdravstvene
ogroZenosti in tveganje za nezgode.

Opredelitev preventive:

NasSe zdravstveno varstvo Se vedwosto
temelji na kurativni medicini,

medtem ko ostaja preventivha medicina
pogosto le na deklarativni ravni
ustvarjalcev zdravstvene politike.

Prvotno prepiianje je bilo,da je zdravje odsotnost bolezni.
V zadnjih desetletjih pa se je definicija zdravja
bistveno dopolnila.
Danes opredeljujemo zdravje kot SirSo vrednoto.

Tako oznafujemo s pojmom zdravje ne le
odsotnost bolezni ali nezmoZznost za delg
ampak stanje popolnega telesnega,
duSevnega in socialnega blagostanja, ki g
kaZe v zmoZnosti neprekinjenega
prilagajanja okolju (definicija SZQ.
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Zdravje kaze pretekla in sedanja
dogajanja,

odvisno od n&ina Zivljenja, od zgodnjega
otrostva,
u¢inkov naravnih dejavnikov okolja
(fizikalni, kemdni, bioloSkj),
u¢inkov druzbenih dejavnikov okolja
(delovnega in bivalnegain
reaktivnosti ¢loveka, odzivnosti, obnaSanja,
vedenijskih vzorcev, razvad,
prehrambenih navad itd.




Bolezen pa je negacija takega zdravja,
ki se pojavi ob
nezadostnih prilagoditvenih sposobnostih

ki pozratajo zmanjSanje telesnega,
duSevnega in socialnega blagostanja,

delno ali popolno nesposobnost izvrSevanj

osnovnih bioloskih, socialnih ali

poklicnih funkcij in kortno smrt.

DELO JE
ZAVESTNO PRIZADEVANJE
CLOVEKA,

DA Bl DOSEGEL
TA ALl ONI DOLO CEN CILJ.

Dela so pretezno:
» MiSi¢na, ko se proizvajajo silenpr. gozdni delavée

« senzomototina, kadar previaduje koordinacija
senzorike z motorikonpr. montazna deja

« reaktivna kadar se informacije pretvarjajo
v reakcije @pr. upravljanje valjavske proge

* informacijska kadar se vhodne informacije
pretvarjajo v izhodnen(pr. operater pri raunalniky:

* ustvarjalnakadar se ustvarjajo nove duhovne

vrednote (pr. raziskovalno delo

Obremenitve, ki izhajajo iz teh del,
so biomehanske, energetske, senzéme
in psihiéne.

Poleg tega je delavec izpostavljen
vplivom svoje okolice.

Pri tem ne gre samo za fizikalne in kemé
dejavnike, kot sanikroklima, hrup, vibracije,
sevanja in Skodljive snovampak tudi
za medloveske odnose in bioloski ritem.

Obremenitve nastopajo posamino ali skupaj,
simultano ali sukcesivno.

Obremenitve in Skodljivosti pri delu

1. NefizioloSke delovne razmere:
a) delovnicas,
b) tempo dela, ritem dela, intenzivnost
c) slaba organizacija dela,
d) staténe obremenitve,

e) preobremenjenost posameznih
organskih sistemov in organov.
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Storilnost ¢loveka
v ¢asu dneva

Razpolozenost za delo
I
T

6 9 12 15 18 21 24 3 6
Dnevni ¢as v urah

QOdvisnost @inka, odsotnosti in obolelosti od delovnegasa

delovni ¢as v urah/dan

8 9 |10 11 12
uéinek/h v %
100| 80 70 (po Vernonu)
8-urnega delovnika
100 86 83 | (po Kentu)

odsotnost z del mesta v % odsotnost
za 8-urni delovnik 100| 154 229 (po Vernonu)

obolelost delavcev v % obolelosti za
8-urni delovnik 100| 143 (po Vernonu)

Obremenitve in Skodljivosti pri delu
2. Skodljivi fizikalni dejavniki:
a) toplotno okolje hikroklim@: zracni tlak,
temperatura zraka, vlaga v zraku, gibanje zre
toplotno sevanje,

b) mehanski vplivimehanske poskodbe, hrup
vibracije, eksplozije,

C) sevanjatadioaktivne snovi, rentgenski,
ultravioli¢ni, svetlobni, infrard& Zarki,
komunikacijsko elektromagnetno valovanje, rad

kR,

d) razsvetljava.

Obremenitve in Skodljivosti pri delu

3. Skodljivi kem&ni dejavniki
a) Skodljivi plini in pare:enostavni dusljivci,
kemicni dusljivei, drazljivci zgornjih in drazljivci
spodnjih dihal, anestetiki in narkotiki in toksi
plini metaloidov,

b) aerosoliprah, dim, meglps svojimi
ucéinki: toksicnim, iritativnim, alergogenim,
kancerogenim, fotodinagnim, infektivnim in
fibrogenim (pnevmokonioze).

Obremenitve in Skodljivosti pri delu

4. Skodljivi biolo3ki dejavniki:
a) mikroorganizmi, virusi, bakterije,
glivice, itd.,
b) zivali,
c) rastline.

Obremenitve in Skodljivosti pri delu

5. Skodljivi psiholo3ki dejavniki:
a) odgovornost,
b) delo z ljudmi,
c) ¢asovni pritiski,

d) nefizioloski ritem {zmeng,
nesocialni ritem itd.




Poklicno delo mora potekati
v stanju dinamiinega ravnotezja,
to je v stanju homeostaze.

Obremenitve in Skodljivosti pri delu

6. Skodljivi socialno-ekonomski dejavnik Pojem se nana$a ndinami&no ravnotezje

e e . . acidobaznega stanja, ozmotskega tlaka,

a) n&in zivljenja, stanovanje, naselje, telesne temperature, kardiovaskularne kapacitete
prehrana, prosveta, socialna varnost. razmerja med anabolizmom in katabolizmom

a tudi na psihiéne funkcije.

—

Za psihi‘no homeostazse smatra umirjenost, élitek
udobja, zadovoljstvo in notranja harmonija.

Med obremenjenostjo in preobremenjenostjo

oziroma preobremenjenostjo in patoloskimi . Zmozn_ost za d(?_lo Je_vellka, ko 1€ odnos
reakcijami so toleranéne meje ¢lovekovih zmogljivosti do delovnih zahtev
ki se dajo s treningom pomakniti navzgor. v ravnovesju, sé pa zmanjsa s pojavom

. _ _ _ _ patoloskih mehanizmov.
Pri poklicnem delu v povpreéju ne bi smeli

prekoraditi 20 do 30 % maksimalne kapacitete Ravnovesje porusijo tudi zelo velike obremenitve, ki

neke funkcije. lahko privedejo do i#rpanosti in patolo3ke reaktivnosti
organizma.
Prekinjamo jo lahko le s kratkotrajnimi Med toleragnimi mejami je torej zmogljivost
submaksimalnimi vrhovi. prilagajanja, ki jo opredeljujejo uSevne lastnosti in
S staranjem telesne funkcije degradirajo. telesne zmogljivosti posameznika.

Spremembe razinhih funkcij ¢cloveka v njegovem Zivljenju

hitrost zabrazgotinjenja

(celjenja)

Zmogljivost zmanjSujejo tudi fizioloSki procesi 140 \ et
staranja, ki z leti moéno razmaknejo a0

humane in fizioloSke meje zmogljivosti N moznostsrca |

od delovnih normativov in zahtev. —
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Razmik je najvékrat postopen in selektiven,
kar se najbolj odraZza na zmogljivostih
srénozilnega in dihalnega sistema

Spremembe funkcij v %
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Starost v letih




Krivulje prikazujejo zmanjSanje naslednjih funkcij:

® mae roke, @ maksimalna m&

® hitrost prevajanja Zithega impulza,

@ bazalni metabolizem, ® kardialni indeks,

® glomerularna filtracija (insulin), @ vitalna kapaciteta plfu

Povprecje ohranjenih funkeijv %
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Starost v letih Starost v letih

Relativna inteligentna zmogljivost v razliénih starostnih
skupinah in za razliéne nivoje dejavnosti; izhodi&na
srednja vrednost starostne skupine 20 do 30 let [ED0%
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Fiziéne in psihiéne sposobnosti
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Tehtnica dinami¢nega ravnovesja

VARSTVO

tehni¢éno| zdravstveno | psihosocialne = druZbenopravno

i/ reaktivnost
| telesne last. duSeyne last. /

" zahtgve del), mesta
telesne zah, du3evne zah.| ekoloske zah,
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SirSe okolje

Odnos med obremenitvijo organizma in spremembo zdravja
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Ob poruSenju dinarinega ravnovesja
“delavec - delovno mesto”
pride do kazalcemnegativnega zdravja:

* nezadovoljstvo bolniSki stalez

* slabo pd&utje  posSkodbe pri delu

e utrujenost poklicne bolezni

« fluktuacija « invalidnost,

 celokupna « specifitna umrljivost.
odsotnost z dela




Ob poruSenem razmerju teh dejavnikov
lahko pride do odklonov:

* beg v delo,
kjer ¢lovek iz nevrotskih razlogov usmerja
razli¢ne teznje (agresivnost) v nezdravo
delovno aktivnostdeloholiki,

* beg pred delom,
ki se navadno kaZe v zmanjSanesmiu,
vecanju bolniSkega staleza in iskanju pravic
iz zdravstvenega in/ali
invalidsko-pokojninskega zavarovanja.

ZAKONSKE OSNOVE VARSTVA PRI DELU

Konvencija 155 (MP Ur. list SFRJ 7/ 87)

KONVENCIJA O VARSTVU PRI DELU,
ZDRAVSTVENEM VARSTVU IN DELOVNEM
OKOLJU

Od delodajalca je treba zahtevati, da zagotovi:

* da so delovna meststyoji in oprema ter procesi
pod njihovo kontrolo varni in brez nevarnosti za
zdravje,

» da keméne, fizikalne in bioloSke substanice
agensi, ki so pod njihovo kontrolo, niso nevarni za
zdravje, kadar so izvedeni dgkni varnostni ukrepi,

* kjer je treba, ustrezno varovalno obleko in
opremo,da bi prepréili nevarnost poskodbe ali
posledic za zdravje.

Konvencija 161 (MP Ur. list SFRJ 14 / 89)

KONVENCIJA O SLUZBAH MEDICINE DELA

« identifikacija in ocena tveganj zaradi
Skodljivosti za zdravje na delovnem
mestu,

» nadzorovanje dejavnikov v delovnem
okolju in pri delovnem procesu,
ki utegnejo ogroziti zdravje delavcev,
med drugim sanitarnih naprav,
restavracij in stanovanj,
¢e jih zagotavlja delodajalec,

* nasveti za n&tovanje in organizacijo
dela, med drugim o oblikovanju
delovnega mesta, izbiri, vzdrzevanju ir
stanju strojev in druge opreme in
0 substancah, ki se uporabljajo pri del

* sodelovanje pri izdelavi programov
za izboljSanje n&na dela ter
pri testiranju in ocenjevanju nove
opreme z zdravstvenega vidika,

O




* svetovanje na podigu zdravja,
varnosti, higiene dela, ergonomije ter
glede sredstev in opreme za osebno in
kolektivno varnost,

* spremljanje zdravstvenega stanja delavce]

glede na delo,

* nenehno izboljSevanje
prilagojenosti dela delavcem,

* sodelovanje
pri ukrepih strokovne rehabilitacije,

» sodelovanje pri obvéanju, strokovnem
usposabljanju in izobrazevanju
na podr@ju medicine dela, higiene dela
in ergonomije,

* Oorganizacije prve ponto
in nujnih intervencij,

* sodelovanje pri analizi
posSkodb pri delu in poklicnih obolen;.

Delodajalec mora
te ukrepe izvajati na podlagi seal:

* izogibanje tveganjem,

* ocenjevanje tvegan;,
ki se jim ni mogd@e izogniti,

» obvladovanje tveganj pri njihovem viru,

» prilagajanje dela posameznikom,
zlasti glede zasnove delovnih mest,
izbire delovne opreme in
delovnih ter proizvodnih metod,

Se posebno glede monotonije dela oziroma

delu z vnaprej dolkgenim tempom ter

zmanjSevanja njihovegaimka na zdravje,
* prilagajanje tehrdnemu napredku,

* nadome&anje nevarnega dela
z nenevarnim ali vsaj manj nevarnim,

ri

* razvijanje dosledne in celovite varovalne
politike, ki obsega tehnologijo,
organizacijo dela, delovne razmere,
socialne odnose in
vpliv dejavnikov delovnega okolja,

* prednost imajo kolektivni varnostni ukrep
pred posandnimi,

» dajati ustrezna navodila delavcem.




Direktiva 391. o upeljavi ukrepov za vzpodbudo
izboljSav in zdravja delavcev pri delu
(89:391/ EGS)

Drzava se je v 66¢&lenu ustave
obvezala zagotavljati zakonsko varstvo
zaposlovanja in dela.

V 72.¢lenu je urejena tudi
pravica do zdravega Zivljenjskega okolja,
ki velja za vse,
torej tudi za delojemalce &asu,
ki ga prebijejo v svojem delovnem okolju,

¢eprav to ni eksplicitno v terdlenu navedeno

Zakon o varnosti in zdravju pri delu

Delodajalec je dolzan zagotoviti
varnost in zdravje delavcev
v zvezi z delom.

V ta namen mora delodajalec izvajati ukrepe, potrebnge za
zagotovitev varnosti in zdravja delavcev, vkiio

S prepréevanjem nevarnosti pri delu, obvedjem in
usposabljanjem delavcev,

Z ustrezno organiziranostjo

ter potrebnimi materialnimi sredstvi.

NALOGE POOBLAS CENEGA ZDRAVNIKA:

1. sodeluje pri ocenjevanju tveganja
na delovnem mestu v delovno okolje;

2. seznanja delavce s tveganjki so povezana
z njihovim delom na delovnem mestu ter opravlja naloge
zdravstvene vzgojedelavceyv;

3. ugotavlja in prouéuje vzroke za nastanek
poklicnih bolezni in bolezni v zvezi z delom;

4. opravlja preventivne zdravstvene preglede
delavcev v skladu s posebnimi predpisi;

5.izvaja zdravstveno varstvopoklicno obolelih
delavcev;

6. organizira prvo pomoé¢, reSevanje in
evakuacijo v primeru poskodb pri delu in
kolektivnih nezgod;

7.ugotavlja vzroke za nastanek delovne
invalidnosti ter predlaga ukrepe za njihovo
obvladovanje oziroma prepgfevanje,
sodeluje v procesu poklicne rehabilitacije te
svetuje pri izbiri drugega ustreznega dela;

=

8. delodajalcu predlaga ukrepe za utrjevanje
zdravja delavcev,ki so pri delu izpostavljeni
vegjim nevarnostim za poSkodbe in
zdravstvene okvare;

9. svetuje delodajalcu
glede poteka delovnega procesa,;

10.vodi evidencein
zbira podatke v skladu s posebnimi predpisi.




Pri sumu na poklicno bolezen moramo
vedno odgovoriti na tri vpraSanja

VZROK | =———"—= | POSLEDICA

N

Nevarnost je okoli&ina ali stanje,
ki lahko ogrozi ali poSkoduje delavca
oziroma okvari njegovo zdravje.

Tveganije je verjetnost,
da nevarnost povzébposkodbo ali
zdravstveno okvaro.

Ocenjevanje tveganja

je sistematino evidentiranje in pratevanje
vseh dejavnikov delovnega procesa,

Z namenonugotoviti mozne vzrokeza
nastanek poskodb pri delu, poklicnih bolezni,
bolezni v zvezi z delom

in

moznosti preprefevanja, odpravljanja in
zmanjSevanja tvegan;.

Analiza varnosti je operativno orodje,
katerega namen je zlasti trojen:

* Spoznavanje razmer varnosti
(skrbno raziskovanije, kaj je tisto, kar lahko
ogrozi varnost in zdravje delavca),

« oblikovanje strategije in ukrepanja
(hiearhija - prednostni red ukrepov za dvig
varnosti in zdravja pri delu) ter

 nacin monitoringa
za trajno izboljSevanje razmer.

Razlogi za nov pristop k varnosti in
za uvedbo “analize varnosti fveganjg”
SO zlasti:

« ekonomika poslovanja podjetja in
» konkurenénost,

pa tudikakovost poslovanja
(v smislu ISO standarddin
ne nazadnj&umanizacija dela
(delovnega okoljav najSirSem smislu.

Ocena tveganja

je pravzaprawdiagnostiéni postopek ki mu
slediterapija oziromaergonomske resitve
na podrgju pravno-upravnih, tehniénih in
organizacijskih ukrepov

(seveda olgiajno Sele, ko so predlogi prestali
“cost benefit preizkusnjo
oziroma so tehnolosko ureghivi).




Pogoiji, da je analiza uspesna, so:

» da delodajalec varnost + zdravje
sprejme v politiko podjetja;

vsekakor je prav ta korak
najpomembnejsi v vsej analizi.

Ce bo delodajalec

doumel pomen in vrednost analize in
bo vgradil varnost pri delu v najSirSem smislu
Vv vse niti vodenja podjetja,

torej v kompletni management,

potem resniéno lahko priéakuje, da se mu bo
vloZek obrestoval,

da bo njegovo delo varno in zdravo,

da bo zaposloval zadovoljne in polno delovno
zmozne delavce, ki bodo tudi produktivho
najuéinkovitejsi,

da bo njihovo podjetje spoStovano,
izdelki varni in cenjeni itd.;

« izhodis¢e so dela in opravila

(ne tehnika, prostori ipd, torej, mi ne ocenjujemo

strojev
(katerih ustreznost je Ze tako ali tako ocenjgna

prav tako tudi ne delovnega okolja,
ampak

obremenitve in Skodljivosti ter tveganja,
katerim je v tem delovnem okolju delavec
izpostavljen;

- upoStevati je treba individualne
lastnosti delavcev (bolezni, starost, izkusnje,
znanje);

v prvem koraku bomo res opravili oceno tveganja za
tipicnega predstavnika v nekem delovnem okolju
(npr. za mladega, zdravega in polno delovno zmoznegach})

v naslednjem koraku pa moramo iz tega tiphega
delovnega mesta izpeljati analize tveganj za slehernegd
delavca, kajti tveganje bo lahko povsem druga e ga
ocenjujemo za mladega ali starega, zdravega ali bolneg
ipd. delavca, ki pa imajo lahko povsem enaka opravila

na povsem enakem delovnem mestu;

- treba je kvantitativho oceniti tveganje

Skodljivosti (primerjalno in absolutny

tudi glede na materialne moznosti,

moramo napraviti prednostni red ukrepanj,

zdravja in zadovoljstva pri delu;

izdelati hierarhini red stopnjenevarnosti +

glede nateZo in pomen tveganj, obremenitev in
Skodljivosti, pa tudi na racionalnost, smotrnost in

s katerimi bomo kar najeeprispevali k odpravi ali
vsaj zmanjSanju tveganj oziroma dvigu varnosti,

- delodajalec naj analizo,¢e je le mozno,

opravi sam- da sam spozna nevarnosti ter
varnost in zdravje.

Seveda je zelo pomembno, da delodajalec
vsa tveganja ter tudi predlagane ukrepe
kar najbolje pozna,

da Zivi z idejo analize, da z njo raste in da v njem
dozori zavest o pomembnosti, potrebnosti in
izvedljivosti ukrepov.
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. : I 2 - da delodajalec presodi kdaj/kje
Ce mu analizo tveganja izdeluje potrebuje zunanjo strokovno poma;
zunaniji pogodbenik, je prav tako pomembno,
da z njim dobro sodeluje prav v vseh korakih . . . . .
A v primeru, da pri izdelavi ocene tveganja delodajale
nastajanja, L ) . .
kot izvajalec presodi, da je ocena zanj prezahtevna,
Kajti le tako bo lahko spoznal da nima ustreznih znark&drov in oprempg
pomen, namen in nujnost predlaganih ukrepov da bi bila njegova ocena dovolj
temeljita, kvalitetna in strokovna, bo seveda
in analiza ne bo le dokument, ki ga je kar nekaj . . o . o
A .o povabil zunanjega izvajalca oziroma institucijo
stal, pa ne ve prav dobro kaj z njim pceti;
ki mu bo pri tem svetovala oziroma opravila
dolocene ocene, meritve ali pa pomagala pri
izvedbi ukrepov, reSitewnpr. pri izobraZevanjjitd.;
_ _ _ - delojemalci morajo biti seznanjeni
- tesno sodelovanje z delojemalci, z namenom analize in
Ki so: z Zeljo po sodelovaniuy
viri podatkov 0 nevarnostih + Skodljivostih, zelo p‘?”?e“"‘?r_“’ 1€, d_a pqleg del(_)dajalca
o sodelujejo pri izvedbi tudi delavci.
imajo predloge ukrepov, Analiza je v koréni fazi namenjena njim.
presodijo sprejemljivost in
uginkovitost ukrepov; Ce gre za majhen kolektiv,
bomo Ze v prvi fazi povabili k predstavitvi dela
vse zaposlene, pri ¢g2m kolektivu pa zgolj
njihove predstavnike.
Pri konkretni analizi bi moral vedno sodelovati - presoja mora biti
delavec katerega tveganja ocenjujemo, trezna, realna, objektivna.
ker prav gotovo zelo dobro pozna svoje dejo, _ N _
ocitna ali skrita tveganja, prav gotovo je Ze Pomerr_]bno_Je, (_ja se zavedamo, da mora biti presoja
tudi razmigljal o moznih ukrepih itd. realna in objektl_vnaQre za ‘ffotograf_skl” posnetek
trenutnega stanja varnosti in zdravja pri delu
Se posebej je pomembnada na koncu in ne utopéne - idealne verzije varnosti, kot si jo
posameznega delavcaeznanimo z vsemi npr. 2e|im0 ali jo hgemo kot tako le pokazati
ugotovitvami analize, izvedenimi ukrepi inSpektorju za delo
ter Se Ps_'ebej 0 FVeg?_r.‘J'ihy ki J'h ni mfﬁﬂ) InSpektor bo kaj hitro ugotovil, da analiza ni realna, d
odpraviti, ukrepih, ki jih mora izvajati, ne prikazuje dejanskega stanja in nas bo poleg zahté

uporabi varovalne opreme itd.;

po novi analizi prav gotovo tudi kaznoval.

ve
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« presojevalci morajo biti objektivni,

o o . S potvarjanjem dejanskega stanja oziroma v najsirs
komunikativni in pozitivno naravnani.

smislu zavestnega prezrtja nevarnosti in tvegan;j

[¢)
=]

Prav zato je pomembno, da je presojevalec pa prevzemamo kot delodajalci tudi bistveno véjo
oseba, ki ima veliko znanj in izkuSenj, odgovornost, kar se nam lahko krepko ma&uije;

ki zna svetovati in biti s svojim pristopom in Ocena tveganja mora biti tudi trezna,
strokovnostjo dovolj preptljiv, kajti zavedati se moramo kak3ne so realne moznosti

N . Vv trenutni situaciji pri doléenem delodajalcu
kajti le tako se bo nemalokrat lahko ubranil ter predlagati tisto, kar bo v kar naj\jemeri prispevalo

kfitiki, daje analizale iz.jemno dra.lg dokument k dvigu varnosti zaposlenih, ne pa, kjer je to nerealno
ki bo obleZal neuporabljen na policah. predlagati avtomatizacijo, robotizacijo ipd.;

- dosedanje poskodbe in zdravstvene okvarg
(invalidnosti, poklicne bolezni, bolezni zaradi deia

: : nevarna stanjangzgode, ki se niso kéale s poSkodbo
Za oceno tveganja potrebujemo ipd.) v zadnjih desetih ali vsaj petih letih.

podatke _ _ o _
. . Namen analize kazalcev negativnega zdravja ni, da pile
0 trenutnem Stanju varnosti: zberemo statistne kazalce pojavnosti,
pas pa, da iz konkretne pojavnosti - posledic,
iS¢emo vzroke zanje ter predlagamo ukrepe
(izvedbo, roke in osebe, ki so za to odgovprne
s katerimi bomo te vzroke odstranili ali vsaj obvladovali;

« opis delovnega mestana primer

v smislu napotnice na zdravstveni pregled ali V njem naj bo téno navedeno
predpisi, standardi in sploSno priznani normativi,
ki se nanaSajo na nevarnosti oziroma Skodljivosti kaj je glavno opravilo, kaj pri tem dela,

pri obravnavanih vrstah del.

kak3nim obremenitvam in Skodljivostim je izpostavljen
Opis delovnega mesta (ki naj seveda prikazuje kolikokrat in koliko¢asa,
konkretno delovno mesto, na katerem je delavec kaj so pomozna opravila
izpostavljen dolgenim obremenitvam in (zopet s tveganii, ki stasovno opredeljentd.;

Skodljivostim  naj bo ¢imbolj konkreten

=

(ne npr.: je v skladu s kolektivno pogodbo za ..., ali:np
se ukvarja z znanstveno raziskovalnim delom ..., ali np
prodaja blaga kupcem ter vodenje blagajne

=




- dokumenti o opravljenih meritvah,

delovnega okolja;

s preizkusi znanja in
dokumenti o teh preizkusih,
vpogled v vsebino preizkusov znanja;

« dokumenti o delovni opremiin
spremni dokumentin@vodila za delo in
vzdrzevanije ipd

pregledih in preizkusih delovne opreme ter

- opravljeno usposabljanje za varno delo

« interna navodila za varno delo
in/ali obratne odredbe;

« 0gled stanjain

 pogovor z zaposlenim
(posebno pomembnjo!

Koraki ocene tveganja

evidentiranje kvalitativno resoia
ugotaviianje delavcev, kvantitativna F?noi nle
nevarnosti | kiso doloée_nl = ocena =) prepreéitve =
nevarnosti ugotovljenegq nevarnosti
izpostavljeni tveganja
ukrepi za * monitoring
prepreéitev . . « .
. - , izvedba kontrola uspesnosti —
aIL . ukrepa ——>1 oz. ustreznosti ukrepo
zmanj$anje . -
tveganja ev. revizija

Namen zdravstvene ocene tveganja:

* dolo¢itev posebnih zdravstvenih zahteyki jin
morajo izpolnjevati delavci na konkretnem delovnen
mestu ga dol@eno delo, v delovnem procesu ali za
uporabo posameznih sredstev za jlelo
strokovna ocena iz 16lena ZVZD,

» dolocitev rokov ter obsega in vsebine
preventivnih predhodnih, usmerjenih in
drugih obdobnih pregledov,

ki bodo usmerjeni v konkretne obremenitve

in Skodljivosti delovnega okolja
oziroma tveganja za zdravstvene okvare,

+ doloditev zdravstvenih tveganj,

ki nastopajo na konkretnem delovnem mest

1

« priporo ¢ilo za opozarjanje na tveganje

za pojav dolatenih bolezni ali poSkodb
na posameznih delovnih mestih in

pomo¢ pri iskanju reSitev pri odpravljanju
teh tezav s tehtinimi, organizacijskimi in
drugimi ukrepi,
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* za svetovanje posebnih ukrepov:

prehrane, pitja tekoé¢in, odmore
(aktivni odmor, programirana zdravstvena
rekreacija ipd)

in drugo

(npr. za organizacijo izmenskega,cnega
dela, dezurstev ali za izvedbo rotacije med
posameznimi delovnimi mésti

za ohranjanje zdravja delavcev,

« za ciljano iskanje odstopanj od zdravja
pri delavcih v povezavi z obremenitvami in
Skodljivostmi v njihovem delovnem okolju,

« priporo ¢ilo
0 delu posebnih skupin delavceyv
ki so zaradi bioloSkih, prebolevnostnih ali
drugih dejavnikov bolj ogrozeni od ostalih
delavcev
(mladi ali starejSi delavci, nog@ice, dojée matere
invalidi, kroni¢ni bolniki ipd.),

« za svetovanje pri nabavi
novih strojev, opreme,

* za svetovanje pri nabavi in uporabi
delovne obleke in osebne varovalne opreme

* pri pripravi zdravstveno vzgojne
in izobrazevalne dejavnosti,

» za sodelovanje z drugimi ustreznimi
sluZzbami ali predstavniki v podjetju
v projektih varovanja zdravja delavcev itd.

* za organizacijo in nain izvedbe prve pomdi

(skupaj z izobraZevanjem zaposlenih
za izvedbo laine prve pomd in samopoma),

saj bo na podlagi ocene tveganja lazje predvi
moznost poSkodb in temu ustrezno ukrepal
(sploSna in ciljana znanja o prvi ponrtig reSevanju ..)

« za svetovanje delodajalcu pri ergonomski
prilagoditvi delovnih mest in
pri dolocenih organizacijskih ukrepih,

Izjava sama po sebi seveda ne bo
prepreé¢evala nezgod in zdravstvenih okvar
v delovnem okolju.

Vendar pa Ze sama izdelava
izjave 0 varnosti z oceno tveganja,

dologitev varnostnih in zdravstvenih ukrepov
in virov za izvedbo teh ukrepov ipd.,

predstavlja nujno potreben del politike
varnosti in zdravja pri delu.

Ker posamezno delo v delovnem okolju
lahko obsega Stevilne - raitie obremenitve

(od vidnih zahtev, hrupa, psifmih zahtev,
izpostavljenosti nevarnim snovem.)td

v predlogu pravzaprastrokovno “seSteva”
te obremenitve
in se na podlagi tega seStevka
odlo¢a za obseg in vsebino pregleda ter roke.




Roki lahko zavisijo tudi od ostalih ugotovljenih Obremenitev na delovnem mestu
kazalcewekoloSkega monitoringa (v delovnem okoljupredstavlja izmerjeno

(meritev delovnega okolja - obremenitgv vrednost nevarne snovi v zraku prostora,
ki so mu delavci izpostavljeni.

predhodnegaioloSkega monitoringa
(ugotovljenih kazalcev izpostavljenosti - obremenjenosti Obremenjenost delavcepa je tista vrednos

in rezultatov Ze opravljenegpidemioloSkega s katero je delavec realno obremenjen in je odv
monitoringa od vrednosti te snovi v delovnem okolju,

(ugotovitev pojavnosti zdravstvenih okvar, poskodb casa zadrZevanja delavca v tem okolju,
poklicnih bolezni, invalidnosti ipd njegove aktivnostiftekvence in globine dihanja
natina dela, upostevanja higienskih ukrepov
ter dosledne uporabe
ustrezne osebne varovalne opreme.

pa tudi od aktualnih posebnosti pregledovan
populacije (spol, starost, zdravstveno stanje itd.).

o o

—

Temeljna analiza s katero dobimo
pomembne podatke oceni tveganjain hkrati | Samo na osnovi ekologkih meril ne moremo
osnovoza ugotavljanje izpolnjevanja posebnih oceniti zdravstvene ogrozenosti

zdravstvenih zahtev delavcev, je

Meritve namre¢ niso kontinuirane,
ampak le v nekih fazah,
ki niso podrobno odrejene

ekoloSki monitoring

(spremljanje obremenitev v delovnem okolju npr.

koncentracije snovi v zraku delovnega okplja
in zato ni korelacije

med stopnjo prizadetosti in meritvami.

ki pa predstavlja le enkratno meritev in nam
ne pove dosti o realni izpostavljenosti
(obremenjenosji

Tej analizi v primeru izraZzenega tveganja sledi
bioloSki monitoring
(kot ga predpisuje pravilnik o P2P

V bioloSkem monitoringu se
ocenjujespecifiéen kazalnik za toksino snoy,

o o _ ki je povzratila nezeljen Wwinek,
Samo z bioloskim monitoringom lahko ocenimo

notranjo dozo npr. kensihe kodljivosti, zdravstvena analiza pa potrjuje motnje

. . ali izraZzene Wwinke na zdravje z biokemégnimi,
do katere je priSlo prek vseh mozZnihimeov hematoloskimi ali drugimi analizami,
VNOosoV v organizem in

ob upostevanju individualnih razlik ki vec¢inoma niso specitine za toksino snov,

o . o ampak so le odraz
in ki so jim direktno sorazmerni Skodljividinki obstojéega zdravstvenega stanja.

na zdravje izpostavljenih delavcev.




Promocija zdravja se razlikuje
od drugih orodij v medicini po tem,
da je usmerjena

v zdravje in ne v bolezen.
Zdravja ne postavlja kot cilj naSih

prizadevanj,
ampak kot osnovni pogoj za normalno

Zivljenje in tudi delo.

Vzgoja in izobraZevanje za varno delo
sta temeljni dejavnosti
za zagotavljanje varnega dela, to je
za urejanje varnih delovnih postopkov.

Delavec, ki ni seznanjen z nevarnostmi

moZnimi tveganji za poSkodbe in zdravstvene okvare

preden prine organizirano delo ter za to delo
ni ustrezno usposobljen,

ne sme delati samostojno brez nadzora

ker ne bo mogel ne sebi in ne drugim
S svojim ravnanjem zagotavljati varnega dela.

Potreba po usposabljanju za varno delo
delavcev se kaZe tako v

- zatetnem uvajanju in usposabljanju za delo
- kakor tudi v nadaljnjem izpopolnjevaniju
na delovnem mestu.

Zato je potrebno za zagotavljanje varnega
ravnanja delavcev
varnostno vzgojo integrirati v proces
vsakrSnega permanentnegausposabljanja
za varno in zdravju prijetno delo.

Promaocija zdravja na delovnem mestu
je kombinacija dveh strategij:

- vefanja znanja in ve&in posameznika
da se bolje in uspesneje zoperstavlja
obremenitvam in Skodljivostim v delovnem
in domadem ter SirSem okolju in

« optimalne ureditve delovnega, druzbenega
ter naravnega okolja tako, da se zmanjSa
tveganje zaradi obremenitev in Skodljivosti.

DELAZMOZNOST JE OPREDELJENA
KOT ZMOZNOST CLOVEKA,
DA SVOJ DELOVNI POTENCIAL
UPORABI ZA PRIDOBIVANJE.

Ocena delovne zmoznosti mora odgovoriti
na naslednja temeljna vpraSanja:

« ali delavedahko delana delovnem mestu
brez nevarnosti da bi s tem ogroZal zdravje
in Zivljenje sebe in drugih?

« ali se od delavcthko pri ¢akuje dolo¢en
(s strani delodajalca delovni uéinek,

ali pa bo njegovo delo oviralo delovni proces?
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« kako dolgo lahko pri¢akujemo enako
delovno winkovitost brez nevarnosti
za okvaro zdravja?

« ali prilagajanje dela delavcu

« ali prilagajanje delavca delu
lahko izboljSa njegovo delovno zmozZnost?

lahko izboljSa njegovo delovno zmoznost?

DelazmoZnost za neko deje pravzaprav
niz parcialnih sposobnostj ki jih ta poklic
oziroma delovne naloge zahtevajo.

Delazmoznost za dodeno delone zajema
le sposobnosti za specifio delo,

delovnega okolja,
ki lahko predstavljajo za delavca Sesje

ampak tudi sposobnosti za prenaSanje pogoje

obremenitev oziroma nevarnost kot samo delo

Cilj ocene delazmoznosti jela se omogo
boljSa poklicna orientacija in selekcija
delavcevin da se s tem neposredno vpliva

« ohranitev zdravja delavca in njegovo
delazmozZnost oziroma,
da se prepkg zgodnja invalidnost;

* zmanjSanje poklicnih bolezni v ozjem in
SirSem smislu;
* poveianje varnosti pri delu;

* poveianje produktivnosti na delu.

Ocenjevanje delazmoznog# odvisno od narave
bolezni, funkcionalne sposobnosti obolelega
organa ali organskega sistema,
vpliva bolezni na funkcijo organizma kot celote
od zahtev dela in nalog, ki jih delavec opravija.

Zato se ocena delazmoZznoptistavlja na osnovi
podatkov o delavcu(psihofizine sposobnogti
in delovnem mestunaloge in zadolzitve, surovin
proizvodi, organizacija dela, mesto dela, polozaj in

aktivnosti telesa delavca pri delu, ekoloskih razme
ipd.)

>

o

Preventivni zdravstveni pregledi delavcev

se opravljajo zaradi varovanja Zivljenja,
zdravja in delovne zmoZznosti delavca,
prepre¢evanjanezgod in poSkodb pri delu,
poklicnih bolezni, bolezni v zvezi z delom in
prepré&evanja invalidnosti.

S preventivnimi zdravstvenimi pregledi delavg
se ugotavlja delasevo zdravje in
zmoznost za opravljanje dalenega dela
v delovnem okolju.

D

Zmoznost za delo je dinaména
kategorija.

Delaweva reaktivnost in delovne razmere
se spreminjajo,

temu pa sledi tudi ocenjevanje delazmoZnosti,

ki je trajno ponavljajo ¢ se proces

spreminjanja zdravstvenega stanja delavca
na njegovi poklicni poti.




Podlaga za doltitev vrste, obsega, vsebine in roko
posameznega preventivnega zdravstvenega prefgleda

ocena tveganja
s posebnim poudarkom izaravstvenih zahtevah

ki jih dolo¢i delodajalec na podlagi strokovne oceng
pooblagenega zdravnika in rezultatov merite
obremenitev in obremenjenosti ter Skodljivosti

v delovnem okolju.

Pred zatetkom preventivnega zdravstvenega pregleda
poobla&eni zdravnik lahko opravi ogled
delovnega okolja.

Preventivni zdravstveni pregledi
po tem pravilniku so:

1. predhodni
preventivni zdravstveni pregledi,

2. usmerjeni obdobni
preventivni zdravstveni pregledi,

3. drugi usmerjeni
preventivni zdravstveni pregledi.

S predhodnim
preventivnim zdravstvenim pregledom
se ugotavlja

izpolnjevanje zdravstvenih zahtev

za opravljanje dokenega dela
pri delodajalcu.

Predhodni preventivni
zdravstveni pregled opravi delavec

1. pred prvo zaposlitvijo

2. po prenehanju opravljanja dolo¢enega
dela na dola&¢enem delovnem mestu
za ve& kot 12 mesecev.

Z usmerjenim obdobnim preventivnim
zdravstvenim pregledom

se v dol@enih obdobjih ocenjujedravstvena
ogrozZenost delavcan njegovo
izpolnjevanjeposebnih zdravstvenih zahtev
za dol@eno delo v delovnem okolju,

zaradivpliva kriti ¢nih dejavnikov tveganja
v tem obdobiju,

dolo¢enih z izjavo o varnosti z oceno tveganja
delodajalca.

Delodajalec je v doloéenih primerih dolzan
delavce poslati tudi na druge usmerjene
preventivne zdravstvene preglede in sicer

1. po poskodbi pri delu, ki je zahtevala
daljSe zdravljenje in obstaja dvom o delavi
zmoznosti za dosedanje delo,

2. ¢e obstaja sum da je priSlo do okvare
delawevega zdravja zaradi dela pri delodajalcu,
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3. ¢e gre za delavceki so se v obdobju enega
leta poSkodovali pri delu trikrat ali w&rat,

4. po trajni prekinitvi izpostavljenosti

ter drugim Skodljivostim s kumulativnimi,
poznimi ali trajnimi Winki,

mutagenim, teratogenim in rakotvornim snovenj

5. pred zafetkom dela
z drug&nimi zdravstvenimi zahtevami,
¢e predhodno za te zahteve Se ni bil pregleda
in ¢e to zahteva ocena tveganja,

-

6. pred napotitvijo
na strokovno usposabljanje za drugo delo
oziroma prekvalifikacijo
z drugaénimi zdravstvenimi zahtevami,
¢e predhodno za te zahteve Se ni bil pregleda
in ¢e to zahteva ocena tveganja.

-

Delodajalec je v doloéenih primerih
upraviéen delavce poslati tudi na
druge usmerjene preventivne zdravstven
preglede in sicer

1. pri zmanjSani delovni zmoznostj

2. po bolezni ali poSkodbi izven delaki zahteva
daljSe zdravljenje in obstaja dvom

4. ¢e gre za delavce ki so bili v obdobju

3. ¢e obstaja sum na bolezni odvisnosti ki
lahko vplivajo na delovno zmoznost delavca,

enega leta v bolniSkem staleZu zaradi bolezni
ali poskodbe petkrat ali wérat.

o dela¥evi zmoznosti za dosedanje delo,

Drugi usmerjeni
preventivni zdravstveni pregled obsega:

1. dopolnitev anamneze in klinEne slike,
2. usmerjeni klini éni pregled,

usmerjene preglede in preiskave glede
na napotitveni razlog.

Pravilnik postavlja jasne meje
obdobij preventivnih zdravstvenih
pregledov med 12 in 60 meseci.

Namen preventivnih zdravstvenih pregledov
je na eni strani (predhodni preventivni
zdravstveni pregledres zaposliti pravega
delavca na pravo delovno mesto,

kjer bodo upoStevana v kar najveji meri
njegovoznanje zmogljivostiin hotenja
v izogib zdravstvenih okvar, invalidnosti ali
vsaj hezadovoljstva pri deju

19



na drugi strani pa spremljanje in ugotavljanje ugotavljanjemzadovoljstva pri delu
vplivov delovnega okolja na dela¥evo (ali delo izpolnjujeclovekove notranje potrebe po
zdravje in delazmoZnost, samopotrjevanju ipd in konec koncev tudi
ugotavlja.njeeventueln_ih p_qsledic_ - kazalnikov zagotavljanjetim vegjega uspeha pri delu
negativnega zdravja ki izhajajo iz dela (kolicinsko in kakovostno bogate proizvodnje
ugotavljanjemzdruZljivosti zahtev delovnega kar bokonéni cilj delodajalca ob zagotovljenem
okolja z delawevimi telesnimi zmogljivostmi - ¢im manjsem tveganju za zdravje
upadom razpoloZljivosti npr. zaradi akutna ali kasne poslediceki bi se lahko
staranja, bolezni, ki nimajo povezave s samim dolgorasno kazale kot
delovnim okoljem ipd odskodninski zahtevek delavca do delodajalca

Zato bodo roki Se vedno lahko razléni

kljub enakovrstni proizvodniji oz. delu Ne glede na roke in obseg, dotigne

v prilogi tega pravilnika,
in bodo zaviseli tudi od lahko poobla&eni zdravnik iziemoma dologi
kakovosti in kvalitete varstva pri delu, krajSi rok za naslednji usmerjeni
gospodarske situacije podjetja, obdobni preventivni zdravstveni pregled

organizacije dela, . . . :
predhodne selekcije ¢e sta ogroZena varnost in zdravje delavca
' pri delu,

starosti, delovne dobe in spola zaposlenih, kar mora posebej pismeno utemeljiti.
zdravstvenega stanja (bolezni, invalidnosti) itd.

Po vsakem opravljenem preventivnem Delodajalec napoti delavca na preventivn
zdravstvenem pregledu poobla&ni zdravnik zdravstveni pregled 7 napotnico

izda zdravniSko spri¢evalo
Delodajalec mora napotitidelavca na usmerjen
obdobni preventivni zdravstveni pregladjman;
30 dni pred iztekom roka
ki je v skladu s tem pravilnikom doten
z aktom delodajalca.

Z oceno izpolnjevanja posebnih zdravstvenih zahtev
za dol@eno delo v delovnem okolju in

z obrazloZitvijo potrebnih predlaganih ustreznih
ukrepov za boljSe varovanje zdrayja

ki ga posreduje delodajalcu.

V primeru, da poobla&ni zdravnik, ki opravija

O ugotovitvah preventivnega zdravstvenega pregledal preventivne zdravstvene preglede,

mora poobla&eni zdravnik obvestiti tudi delavca in ni sodeloval pri oceni tveganja, mora delodajalec
hjegovega izbranega osebnega zdravnika. predloZiti izjavo o varnosti z oceno tveganja.




Delodajalec napoti delavca na preventivni
zdravstveni pregled z napotnico:

1. Za predhodni preventivni
zdravstveni pregled z napotnico
v prilogi Il tega pravilnika,

2. Za obdobni usmerjeni
in druge usmerjene preglede z napotnico
v prilogi lll tega pravilnika.

Napotnica i
za predhodni preventivni il ———
zdravstveni pregled

Pomambelpodati 2 ocans vgans 0:

o———

[Py,

Delovno mesto e neusrezna 2

Zdravnisko spri¢evalo

z oceno izpolnjevanja
posebnih zdravstvenih
zahtev po opravljenem
predhodnem preventivnem
zdravstvenem pregledu

Zdravnisko spri¢evalo
zpoinjevanja possbin zdravatventh zahtev

Ocena delazmoznosti

« zmoZzen za predlagano delo
(brez omejitev obremenite¥asovnih omejitev itd.);

* zmoZen za predlagano delo s slénhei

omejitvami(stvarne, krajevné&asovne omejitve
itd.):

« zatasno nezmozen za predlagano delo
(zaradi akutnih zdravstvenih okvar itd.);

« nezmozen za predlagano delo
(zaradi pret&e ali Ze diagnosticirane okvare zdravja);

« zmoZzen za drugo delpoklic)
(ob upoStevanju preostale delazmozZnosti);

* ker ni na razpolago
ustreznih podatkov o analizi delovnega mesta.

« ocene delovne zmoZznosti ne moremo dati

Poobla&eni zdravnik
na podlagi rezultatov pregledov

predlaga ukrepe za
izboljSanje razmer na delovnih mestih
in v delovnih okoljih

oziroma ukrepe za odpravo vzrokov,
ki ogrozajo
oziroma utegnejo ogrozati zdravje delavcey
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Rezultati preventivhega
zdravstvenega pregleda

. vzrok - varnostni
diagnoza  fr— obremenitev — ukrep
Primer:

ergonomsko

prisilne drze, preoblikovanje

lumbalgija |——>| dvigovanje [—) de_lovnega mesta
bremen (dvig delovnega pultg
hidravli¢no

dvigovanje bremen)

Ukrepe lahko delimo na:

1) pravno-upravne ukrepe

* predpisane mejne vrednosti;
« periodini nadzor nad delovnimi prostori;
» zdravstveni nadzor zaposlenih ipd.;

2) tehniéne ukrepe

» sprememba tehnoloSkih postopkov,
zamenjava Skodljivih snovi z ne- ali vsaj
manj Skodljivim, avtomatizacija ipd.;

« ureditev mikroklimatskih pogojev
delovnega okolja;

* uporaba ustreznih sploSnih in osebnih
varovalnih sredstev itd.;

3) organizacijske ukrepe

* izboljSanje organizacije dela -
manj izpostavljenih delavcev,
krajSa izpostavljenost;

* izbira ustrezne opreme;

* znanje in izobrazevanje delavcev itd.;

Pooblageni zdravnik

mora v desetih dnehpo kortanem
preventivnem zdravstvenem pregledu

posredovati delodajalcu

oceno o delagevem izpolnjevaniju
posebnih zdravstvenih zahtev
za dolateno delo v delovnem okolju.

Pooblageni zdravnik

o rezultatu pregleda takoj obvesti delavca
njegovega izbranegasebnega zdravnika
in delodajalca,

¢e je pri pregledu ugotovljena
takSna okvara zdravja delavca,
ki ogroza njegovo Zivljenje
oziroma njegovo delovno zmoZznost.
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Delavec in delodajalec
imata pravico zahtevati presojo ocene
izpolnjevanja posebnih zdravstvenih zahte
za dol@eno delo v delovnem okolju

po opravljenem preventivhem zdravstvenem

pregledu pri posebni zdravniski komisiji.

Zahtevo lahko vlozita
v 15 dnehpo prejemu ocene
izpolnjevanja posebnih zdravstvenih zahte
za dol@eno delo v delovnem okolju.

Komisija mora
posamezen primervzeti v obravnavo
najkasneje v30 dnehod prejema zahtevka
za presojo ocene

za dol@eno delo v delovnem okolju

svoje mnenje pa mora delavcu oziroma
delodajalcu in poobl&&nemu zdravniku
pisno sporditi najkasneje
v 8 dnehpo zakljwni obravnavi.

izpolnjevanja posebnih zdravstvenih zahtev

Delavec ali delodajale¢

ki je zahteval presojo ocene

izpolnjevanja posebnih zdravstvenih zahte

za dola@'eno delo v delovnem okolju

na komisiji,nosi stroSke obravnave.

V zveziz
oceno zdravstvenega stanja in
oceno delazmoznosti
prevzemamaetero odgovornosti

« moralno - eti¢no
* strokovno

« disciplinsko
 odSkodninsko in
» kazensko.

Sodobna tehnologija zahteva vedno
manj dinamiénega mistnega napora in
gibanja.

Delo se opravlja predvsem
ob statiéni obremenitvi velikih skupin miSic,
ki zadrZijo organizem
v sed€em ali stojeem poloZaju,

dinamitno pa aktivira le manjSe mi&ie skupine,
zlasti prstov rok, dlani, podlahti in nadlahti
pri rokovanju s strojem
ali pri uporabi orodja ali pribora.

Telesni segmenti so zaradi neusklajenosti dime
strojev z antropometthimi zn&ilnostmi delavca
pogosto v neergonomsko sklepnih kotih.

Od tod tudi tako velik delez bolezni gibal
tako pri bolniSkem stalezu kot tudi
pri invalidiziranju .

Pri tem ni ostrih meja ali prehodov, ampak se
odvija postopoma in selektivno za nekatere
sposobnosti.

Kot »kriti ¢na« so poudarjena petdeseta leta.
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Stevilo izgubljenih delovnih dni na zaposlenega davca
po izbranih skupinah MKB-10, RS 2004

Nosenost, porod in popor. obdobj 1

Poskodbe in zastrupitve izven del 2ls

Bolezni prebavil [T o

Nega druzinskegstana [T oeh

Neoplazme [T des

Bolezni obtail Jper

Dusevne in vedenjske motnj 136
Bolezni dihal 139

Poskodbe in zastrupitve pri del 156

Bol sistema

332
vezivnega tkiva

Stevilo izgubljenih delovnih dni na zaposlenega
po najpomembnejSih diagnozah 13 skupine po MKB-10:
(bolezni misino kostnega sistema in vezivnega tkiva), RS 2004

Protin (giht) []o.03
Artroza kolka (koksartroza) T .1
Artroza kolena (gonartroza]T] 0,09
Druge okvare medvretene plogice [T 47
Druge entezopatijel] o7
Okvare (lezije) rame[T7] 0.1
Druge motnje skiepa, ki niso uvene drugje [T os

Druge motnje mehkega tkiv4T 0.

Druge bolezni hrbta (dorzopatijel ] b2

Boletina v hrbtu (dorzalgijal] 18

0 03 06 09 1,2 15 18
10

Najve¢ dorzopatij

ledvenega dela hrbtenice moskih

je bilo v proué¢evanem obdobju

v gradbenistvu,

sledi proizvodnja kovinskih
izdelkov

ter strojev in naprav

in dejavnost javne uprave in
obrambe.

Med Zenskamje bil najvisji
delez
dorzopatij ledvene hrbtenice
med delavkami

v zdravstvenem in socialnem
varstvu,

izobraZevanju
ter trgovini na drobno

in dejavnosti javne uprave in
obrambe.

Najve¢ dorzopatij vratne hrbtenice moskih

je bilo v prou¢evanem obdobju

v gradbenistvu,

sledi proizvodnja kovinskih izdelkov

ter strojev in naprav,

pridobivanje hrane ter pija¢ in krmil

in dejavnosti javne uprave in obrambe.

dorzopatij vratne hrbtenice med delavkami

v zdravstvenem in socialnem varstvu,
izobrazevaniju,
dejavnosti javne uprave in obrambe,
proizvodnji oblacéil,
strojenje in dodelava krzna,
proizvodniji tekstilij
ter trgovini na drobno in.
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Dorzopatije ledvene hrbtenice
pri moSkih predstavljajo kar 49,18%
vseh diagnoz,
pri Zenskah pa 39,93% vseh diaghoz
13. skupine po MKB.

Verjetnost, da bo delavka odSla v bolniski stale
zaradi teZave z ledveno hrbtenico je_nekoliko
manjSa kot pri delavcih (0,92-krat).

N¢

Dorzopatije vratne hrbtenice so veliko véji
problem pri delavkah kot pri delavcih.

Pri moskih predstavljajo dorzopatije vratne
hrbtenice 7,74% in pri Zenskah kar 18,91%
delez vseh diagnoz 13. skupine po MKB.

Verjetnost, da bo delavka morala v bolniski

staleZ zaradi te diagnoze, je kar 2,84-krat \#a
v primerjavi z moskimi.

Te razlike med delavkami in delavci
se neposredno vezejo
tudi na posamezne starostne skupine.

Pri najmlajSih delavcih (starih do 19 lex
razlik med spoloma praktiéno Se ni,

Sele kasneje se razlika wa v Skodo delavk,

medtem ko je
v zadniji starostni skupini (nad 60 le}
vet bolnih moskih.

Bolezni miSkno kostnega sistema in vezivnega tkiva
kot vzrok ocenjevanja invalidnost
v obdobju 2002 do 2004 v R Sloveniji

Kategorija invalidnosti Skupaj

l. 1. 1. Neposredna
Leto | kategorija | kategorija kategorija nevarnost | Vse ocene

N % N % N % N % N %

2002 | 360| 12,71 348| 21,96| 2115 41,79 37| 42,04] 2823| 29,79

2003 | 233| 12,40| 170| 21,70| 1553| 43,80 3| 25,00 1956| 31,50

2004 | 220| 10,90| 121| 32,80| 1791| 40,60 0| 0,00f 2123|31,30

Pri invalidnosti prve, druge in tretje kategorije

so bile na prvem mestu v proevanem obdobju
bole¢ine v hrbtu,
sledijo okvare medvretergéne ploXice in
artroze.

Vzroki odsotnosti z dela

a) tretjina zaradi bolezni

b) tretjina zaradi neprimernega
delovnega okolja

C) tretjina zaradi nemedicinskih
vzrokov pacienta

?
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Ocenjevanje z@asne ali trajne
delanezmoznosti bolnika mora
biti vedno:

a) individualno

b) na osnovi preostale delazmoznosti —
funkcionalne zmogljivosti prizadetih organoy
0z. organizma v celoti

c) ob doslednem upoStevanju obremenitev,
Skodljivosti in tveganj delovnega okolja

%

Klju¢no pri oceni delazmoznosti je:

a) ocenjujemo funkcionalno zmogljivost in ne
diagnozo

b) funkcionalno zmogljivost moramo st z
delovnim okoljem

c) probleme poskuSamo reSevati z ergonomskin
reSitvami

d) Sele, ko so slednji ézpani, poskuSamo z
razbremenitvami oz. omejitvami

e) Sele, ko so te dzpane, pomislimo na oceno
invalidnosti

i

Cilj ergonomskega oblikovanja delovnega
okolja ne prispeva le k ekonomski dginkovitosti
proizvodnje ampak hkrati tudi:

» zmanjSuje psihofiziéne obremenitve delavcey
in s tem deluje kot ukrep za prepréevanje
utrujenosti,

* prepreduje zdravstvene posledice nefizioloSke
prisiljene drze
in omili u¢inek enostranskih obremenitev
ter s tem prispeva
k znizevanju kazalcev negativnega zdravja

(odsotnosti iz dela, poSkodb in invalidnosti
ter poklicnih bolezni in bolezni povezanih z delom)

* povetuje varnost pri delu in

« pozitivno vpliva na odnose delavcev do dela
in konkretne delovne naloge
ter proizvodnje in podjetja v celoti.

Delovno mesto je zato potrebno po obliki in
merah prilagoditi ¢loveSkemu telesu
in gibljivosti kostno-miSiénega sistema.

Delovno mesto mora biti oblikovano tako,
da delavec dela v telesni drZi, ki je

najmanj naporna in, da pri delu uporablja
miSiéne skupine najnizje stopnje.

Delovnho mesto mora biti opremljeno z
delovnimi sredstvi, ki so prilagojena fizioloSkim
in psiholoskim lastnostiméloveskega telesa.

Ergonomska natela pomenijo pri
oblikovanju delovnega okolja
dejansko humanizacijo dela
kamor sodijo:
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- antropometriéno oblikovanje delovnega
okolja, katerega cilj je prilagoditev
razseznosti delovnega mesta in elementov za
upravljanje s strojem telesnim meram
¢loveka;

- psiholoSko oblikovanje delovnega okolja
zagotavlja delavcu prijetno okolje (barve,
zelenje, glasba);

1

-- ekoloSko oblikovanje delovnega okolja
obsega prilagajanje delovnih pogojev -
toplotni dejavniki, razsvetljava, hrup,
vibracije, plini in pare, aerosoli, eksplozije,
ionizirajo ¢e in neionizirajo¢e sevanije, fizéne
obremenitve;

- fizioloSko oblikovanje obsega prilagajanje
metod delaéloveSkemu telesu;

- oblikovanje, ki omogafa najugodnejSe
zajemanije vidnih in slusnih ter informacij, ki
jih €lovek dobi s tipom (ustrezna vidnost,
glasnost...);

- organizacijsko oblikovanje, katerega namen je
prilagajanje delovnegaédasa bioloSkemu
dnevnemu nihanju Wwinka z organizacijo reZzima
odmorov in usposabljanja za delo, oblikovanje
delovnih mest v skladu z zahtevami varnosti pri
delu, ki obsega ukrepe za prepré&vanje
poskodb in nezgod pri delu.

‘OBREMENJENOST RAZBREMENJENOST

‘OBREMENITEV

PREOBREMENJENOST

KAZALCI NEGATIVNEGA ZIDRAVIA EﬁéONOMIJA

SPOINAVNA 1ZVAJALSKA |
spozna problem resevanje problema |

- nezadovoljstvo - erg. fiziclogija - fehniéne

- slabo po&utje - erg. antropometrija metode

- uhujenost - erg. psihologija - organizacijskey
- fuktuacija - ekologija del. mesta

- celokupni absentizem - itd.

- bolni3ki stale

- poskedba pri delu
- poklicne bolezni

- invalidnost

- specificna umrljivost

PRIMER:
prisilne drze- statitne obr. hrbtenice. utrujenost ... aktiven odmor-»

merska analiza del. mesta ergonomska ureditev del. mesta (dvig del. pulta)

biomehanika

fiziologija /O\ teorije sistemov

R ™\ e
B | el

1 ERGONOMIJA 1

i Q /’/1 "\i\ Qanlzacija
it I e
antropomatﬁ]aO\ O /Oekonomﬂa

ekologija

Uporaba ergonomskih néel

‘ Uporaba ergonomskih natel ‘
\ \
Oblikovanje izdelka Oblikovanje dela na
Konstrukcija delovnih mestih
. orodje, | | Siroka ‘ . ‘ ‘ N ‘
stroj strojna ro¢na
naprave | | poraba
NAMEN = DELO —[ [SPesno
humano
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Dvanajst principov ergonomije

omogata

* razumeti, kako ovrednotiti spremembe
v tehnologiji in nove produkte,

Miv v

ki pridejo na trzis ¢e
 ergonomsko ovrednotiti
katerokoli delo doma ali v tovarni

Principi ostajajo isti, ne glede
na razvoj znanja na polju ergonomije.

Prvo naéelo ergonomije

Delaj v nevtralnem telesnem polozZaju

Nacelo zahteva predvsem

« ohranjati dvojno esasto krivuljo hrbtenice
ne glede ali pri delu delavec sedi ali stoji
(podprta lumbalna lordoza; sedenje, ki omaga
kot med stegni in trupom &éod 959

« ohranjati zravnan vrat
(dolgotrajnejSe obraanje ali nagibi glave > od
30° lahko gasoma privedejo do vratnih mialgyij

Prvo naelo ergonomije, 2

« ohranjati sproSéena ramena

(delovna povrsina, na kateri slonijo podlakti,
mora biti primerno visoka, nadlakti morata biti
med delom ob trugu

« ohranjati zapestje v nevtralnem polozaju

(med delom se izogibamo predvsem ekstenziji
ulnarni deviaciji zapestja: sindrom karpalnega|
kanalg

Drugo naéelo ergonomije

ZmanjSaj pretirano uporabo
miSiéne mati pri delu
« Sila prijema

Ve¢ sile uporabi$ s prijemom cele roke
(manostni prijen) kot samo s prsti

Ce torej delo zahteva nénostni prijem,
uporabljaj za to orodjar¢caje), ki omogaajo

uporabo mei s prijemom cele roke.

Drugo naselo ergonomije, 2

» Reduciraj potiskanje
in vle¢enje bremen z uporabo sile
Obicajno je laze potiskati bremena, kot jih vie
Poskrbi, da so bremena, ki jih je potrebno

premikati,na véjih kolesih, da so tla in kolesa
dobro vzdrZzevana, da so na takih bremenitajo

* Dvigovanje bremen

Uporabimo mehawine roke, dvizne mize,
vakuumska prijemala, hidravia dvigala, ...

Drugo nadelo ergonomije - v pisarni

* Prsti in roke
Sodobne tipkovnice so narejene tako,
da je potrebna uporaba majhne mise ma,
vendar zaradi navade uporabljamo veliko
vedjo silo kot je potrebno.

* Hrbet
Za pomikanje predmetov se uporabljajo
prirocne, zloZljive naprave na kolescih tako
da ni potrebno réno prenasati bremen.

28



Tretje nadelo ergonomije

Ohranjaj vse v lahkem dosegu

 Predmeti, ki jih pogosto uporabljamo,
naj bodo v dosegu roke.
Podlaket naj opisuje obliko polkroga
in ne kvadrata.

» Druga moznost je, da je miza oblikovana tako,
da je izrezana v obliki polkroga.
Na ta ndin se doseze »¥@ doseg« rok.

Tretje navelo ergonomije, 2

« Posebno neugodno je dvigovanje rok
nad horizontalno ravninggmanje s polit

* Pri delu z rgunalnikom misko drzimo tako
da je podlaket ob telesu.
Roka naj pri tem ne bo stegnjena,
pa pa v polmeru,
ki ga opisuje upognjena podlaket.

Tretje nacelo ergonomije - pisarna

Ohranjaj vse v lahkem dosegu

* Vecina sedanjih miz je v oblikérke L ali U.
Monitor je lahko name®n v kotu L in ostaja dovolj
prostora za delo.

« Na klastni mizi je premalo prostora, da bi imeli
v dosegu roke telefon, misko, tipkovnico ...

Telefoni in telefonske knjige naj bodo v dosegu

cele roke, seveda je to odvisno od pogostosti uporahle.

V primeru, da prostora zmanjkuje, uporabljajte

podporne roke za telefon, ekran, tekstovno podlogo.

Cetrto nacelo ergonomije
Delaj na primerni viSini delovne povrsine
Splosno

« viSina komolca:
~tezko mi&¢no delo-
delovna povrsina 20 cm pod korinb viSino
~lahko miSi¢éno delo-
delovna povrsina je v viSini komolca
~ natan¢no bliZinjsko delo-
delovna povrsina je 20 cm nad korab viSino

Cetrto naelo ergonomije, 2

« prilagodljiva viSina -
pri fiksni viSini vedno prilagajaj viSino vgemucloveku,
man;jSi si pomagajo z razino visokimi podiji.
Za delovno povrSino se Steje viSina izdelka na povrSinj
ne visina mize.
Predmet vedno prestavljamo iz viSje povrSine na nizjo|in
ne obratno.

V pisarni

« viSina delovne povrsine
je vezana na srednjo visino tipkovnice (do 3 cm),
roke so podprte na mizi ali na naslonu za roke

« viSina ekrana: zgornja vrstica na zaslonu
je 5cm pod zorno osjo uporabnika

Peto na‘elo ergonomije
ZmanjSaj Stevilo ponavljajo¢ih gibov
Splosno

* naj stroji delajo namesto roke
(npr. pri ponavljajaih gibih)

» pomembna je konstrukcija orodja
in organizacija dela, ki take gibe reducira

V pisarni
Repetitivni gibi so se reducirali s » short cut -i<qrikami,

bliznjicami, s¢imer se izognemo ponavljajin gibom.
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Sesto naelo ergonomije
Cimbolj zmanjaj stati&no misiéno delo
Splosno

» zmanjSaj mog in trajanje uporabe mog¢i
(writer's cramp, npr. svirthik z gumijasto
oblogo omogda, da je drzanje manj kevito

« delaj v nevtralnem poloZaju telesa
(brez dela nad akromialno viSiho

Sesto ndelo ergonomije, 2

V pisarni

Glavni vzrok statthega miS&nega dela je sedenje
(pomen dobrega in prilagodljivega st9la

sledi statého miSi¢cno delo misic ramenskega ob&a
pri tipkanju z nepodprtimi rokami

Priskrbite podporo za roke. Ta naj bo prilagodljiva.
Naslednji vzrok
stati‘nega mis&nega dela je prijem za misko:

drzite jo nalahno, ne uporabljajte sile!

Sedmo nd&elo ergonomije
ZmanjSajte pritisk na to ¢ke telesa
Splosno

* Drzala 3karij, kle$¢ naj bodo obloZena,
primerno dolga in oblikovana tako,
da sledijo dlani v prijemu

« Priskrbite si podloZeno podlogo za podlaket,
da ne pritiska na rob mize

« Priskrbite si primerno podlago za noge -
proti utrujenosti in podporo za nogo pri stojeé¢em
delu (izmenoma si tako spr@& nozne misicg

Sedmo ndelo ergonomije, 2

V pisarni

« Stoli: pritisk na rob mize,
pritisk na poplitealno jamo:
dobro tapecirana sedezna povrsina,
primerna visina

» Podpora za zapestni sklep:
mehka, robovi mize

Osmo n&elo ergonomije

Omogati dovolj prostora
na delovnem mestu

Splosno

« Potrebno je nartovati delovno mesto
za velike ljudi,
majhnim prilagodimo viSino mize
s prilagodljivim stolom in podporo za noge

» Omogaéi vidno kontrolo
(prevoz visokega tovora, 0z. stranski drji)

Osmo naelo ergonomije, 2

V pisarni
* Dovolj prostora za noge pod mizo

* |zvleéni pult za tipkovnico,
debelina delovne povrSine

* Spraznite prostor pod mizo
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Deveto naelo ergonomije
Gibanje, telovadba, raztezanje misija
Splosno

» Promocija fithessa, senergijski odmori
(aktivni odmor namenjen razbremenitvi
statiéno najbolj obremenjenih midtnih skupin)

« Alternativni telesni polozaj:
pri stojeéem, razliéni poloZaji nog

V pisarni
« Spreminjaj pozicijo stola
« Spreminjaj telesni poloZaj iz stojeega v sedé ...

Deseto in enajsto n&elo ergonomije

10. Ohranja udobno delovno okolje

11. Komande naj bodo razumljive
(tehnicni del);
enakopomenske: npr. enake razporeditve znakov
tipkovnici, enake barve elekdriih Zic ...

n

Deseto in enajsto néelo ergonomije, 2

* Priskrbite ustrezno razsvetljavo
(izogibanje ble&anju, sencam, slabemu kontrastu
med neposrednim delom in okoljg¢m

 Uporabljaj lokalno osvetlitev

« |zogibaj se temperaturnim ekstremom
(temperatura delovnega okolja mora biti
prilagojena delu, ki ga delavec oprav)ja

« Izogibaj se izvorom hrupa
(hrup je lahko moté
Ze veliko pod dopustnimi vrednostmi

Dvanajsto natelo ergonomije

Zmanijsaj stres

IzboljSaj organizacijo dela

* Planiraj delo tako, da stres zavestno zmanjsa
(vnaprejsSnje nartovanje in razpored dela

* Vklju &i v delo vsakogar, ki to Zeli

* Deli informacije z drugimi
(komunikacije pri dely

(72

Dvanajsto naelo ergonomije, 2

¢ Delo naj vklju éuje
tako razmisljanje kot tudi izvedbo

« Bodi del tima (obcutek pripadnosti skupihi
« Zavedaj se vpliva,

ki ga ima delo na vsakogar drugega
(pomembnost posameznika za uspeh skypine

Dober management zmanjSa stres

Poseben problem prav gotovo
predstavlja tudi daljSanje delovne dobe
in
posledino vse véje Stevilo starejSih
zaposlenih.

organizma v celoti.

S staranjem se zmanjusSujejo funkcionaln
sposobnosti organskih sistemov oziroma

D
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Upocasnitev propriocepcije ki je del
ravnoteznostnega triasa,
poslab3adut za ravnoteZje.
Sluznice in koZa postanejo bolj suhe.
Hrustanci zakostenijo.
Pliuéna kapaciteta se zmanj3a.
Ocesu se zoZi akomodacijska Sirina,
zaradi motnjav v prozornih medijih pa
potrebuje veliko vet svetlobe.

StarejSi delavec se teze nfamovih stvari, tezje

.....

Bolj pocasen je in hitreje se utrudi.

ZmanjSa se gnozilna zmogljivost, z njo pa tud

energijska kapaciteta, termoregulacijska
sposobnost in sposobnost za premagovanje s

PoslabSa se mi&ia ma, hitrost miséne
kontrakcije in gibljivosti sklepov.

Upocasnjujejo se proprioceptivni refleksi,
kar vpliva na varnost pri delu.

tre

pSa.

To dejstvo je potrebno neizogibno uposteva
pri oblikovanju in prilagajanju dela
posamezniku.

Ergonomski problem bo morda, da bo na
delovnem mestu potrebne wesvetlobe ali
vedji alfanumeri éni znaki, ki jih je treba brati.

Morda bo za delo na viSini potrebno poskrbeti z
radijske telekomande, ki se upravljajo s tal,

1]

Potrebno bo omejiti operativno obtfje glede
na zmanjSane ergonomske kote
sklepnega gibanja.

Morda bo treba spremeniti ritem dela in
odmorov ali urnik izmenskega dela.

Vsekakor bo treba najti ergonomske
ukrepe za stare ljudi, ne pa séi
po kontraproduktivnim ukrepom
invalidskega upokojevanja.

V novodobnih dejavnostih,
pri novih delih, se pojavljajo nove,
drugane obremenitve.

Pojavlja se doZiveti stres,
ki nastane zaradi razkoraka med
zahtevami dela in okolja
ter zmoZznostmi in zmogljivostmi delavca

Stres predstavlja neskladje
med dojemanjem zahtev na eni strani
in dojemanjem sposobnosti za
obvladovanje teh zahtev na drugi strani

Razmerje med enim in drugim vpliva
tudi na to, ali bo stres Skodljiv
ali prijazen.

Stres ljudi spodbuja in motivira.

32



Stres je odziv telesa in duSe na neko dogajanje

ki utegne biti ¢loveku nevarno oziroma, ki
zmoti njuno normalno ravnovesije.

Stres je neskladje med dojemanjem zahtev
na eni strani in
dojemanjem sposobnosti za obvladovanje
teh zahtev na drugi strani.

Znaki stresa so:

» tezko zaspimo(tesnoba, nemir,
napetost, zaskrbljenost, tiavas mora

 gre nam na jok (pretirana okutljivost,
potrtost, nemir, obup, depresjja

* pogosto smo utrujeni in brezvoljni

« redko se nasmejemo

« teZko se skoncentriramo ali sprejmemo
odloéitev (tezave z zbranostjo, pozornostjo,
neodl@nost, pozabljivost)

» muéijo nas nehoteni zgibi(obraza, gibal)
« spremljajo nas pogosti glavoboli
in boledine v miSicah

* ne dokonfamo in lotevamo se vedno
novih nalog -ob¢éutek preobremenjenosti
(newinkovitost, neuspesnost)

« teZko se pogovarjamo z ljudmi

» smo nagle jeze in se tezko obvladujemo
(razdraZzljivost, napadalnost, nepotrpeZljivost)

* vse v& pijemo, kadimo in jemljemo zdravila

* nenehno nas spremljajo teméne (slabg
misli

* jemo, ¢eprav nismo lani

» zmanjkuje nam delovnega elana

Stresu se vsekakor ne moremo izogniti
prav tako pa mu tudi

nikoli ne smemo dovoliti, da bi nas zanesl|

bodisi v obup ali pa v lagodnost.

Znati moramo prisluhniti sami sebi in
najti svoj dusevni mir.

Na ta natin postanemo veliko bolj
nedovzetni za stres
in druge tegobe sedanjeg#@asa.

Ponavadi manj3e strese sprejemamo kot
nekaj vsakdanjega, kot nekaj,
zaradi ¢esar je
Zivljenje izzivalno in zanimivo.

A ¢e se nakopti veliko zahtev, lahko te,
na videz drobne tezave, sprozijo prevestresa
in tako Skodujejo zdravju,
zmanijSujejo delovni elan in nasploh
zmanijSujejo delazmoZznost.
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Najbolj ogroZeni so zaposleni, ki imajo zahtevno de,
pa nobenega vpliva na delovne obremenitve,
ravno tako tudi ljudje, ki nimajo dovolj dela, in tisti,
ki so frustrirani, ker niso napredovali.

Preobilica dela je pogosto vzrok stresa,
Skodljivo pa je lahko tudi delo,
ki ni spodbujajo¢e.

Ljudje, ki jih delo ne zadovoljuje
ali se celo so#ajo z dejstvom, da so odvmni,
pogosto okutijo stres.

Stresne reakcije neprestano in vsak dan potekdj

v mejah normalnega obnja, znotraj katerega
dobr$ni meri obvladujejmo stres.

Kadar pa nastopijo nepredvidljive, neznane
ali pa pretirane zahteve, obremenitve ali izzivi
se sprozi stresni odziv v v&§i meri.

Vecina teh zahtev jéustvene narave,
zato je stres stanje
v ¢lovekovi telesni in duSevni notranjosti

Stres porajajo tudi medsebojni problemi.

Stres pri delu je torej
posledica visokih zahtev pri delu
ter slabega obvladovanja

(odlocanja in vplivanja na njih - na delovni proces in
organizacijo dela - slaba kontroja

ter nizke podpore
(sodelavcev in nadrejenih, druzine - osamitev na
delovnem mestu, pomanjkanje druzenja izven dea jitd

v delovnem okolju.

Priporo éeni ukrepi pri osebah, ko z&utijo izgorelost:

1 Skrbite za sebe:

najprej postavite svoj lastni zagitni program.

V svoje delo vpeljite zabavo
ali neko vrsto dela, ki vas spro&.

Ko ste pod stresom je pomembno,

da &im ve€ ¢asa preZivite s svojo druZino,
da si vzametefas za svoje kongke
in svoje interese.

s

Dolctite meje vaSega delovanjs

premislite o svojem delu in dalite podraja,
kje je potrebno dolsti meje, npr.
spremenite vas delovisas,
zmanijSajte Stevilo problematiih klientov (strank),
stranki recite NE¢eprav s tem tvegate odhod k drugem
strokovnjaku oz. v drugo podjetje,
kar je bolje, kot popu&ti njegovim nerealnim zahtevam

Dologiti je treba
meje svojega profesionalnega dela in se prepaiti,
da v Zivljenju obstajajo
pomembnejSe stvari kot je sluzba.

3Dolcxite ukrepe za preobvlado@

doltite osebo s katero se lahko pogovorite;
¢e se ne Zelite o tem pogovoriti s svojimi kolegi,
obrnite se na starega Studijskega prijatelja,
bivSega profesorja ali mentorja.

Poma lahko poigete tudi v vasi verski skupnosti ali pri
psihoterapevtu.

MoZne so tudi skrajne reSitve, kot so
vklju éevanje v izobraZevanje zaradi preusmeritve
poklicne kariere ali spremembe poklica.
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4CAnalizirajte sami sebe

dolcgite vaSe vrednote in vaSe Zelje,
katere stvari delate dobro in radi
0z.¢esa ne znate in ne marate delati.

Izgorelost pogosto nastane zaradi nesorazmerja
med vasimi Zeljami in interesi na eni strani tenteaami
vaSega delovnega mesta na drugi.

S tak3no analizo se lahko odifite tudi
za spremembo prakse,
ker boste bolj natartno vedeli kaj in kako Zelite
delati.

Premagajte kompleks

da so ostali vedno boljsi, in da se to dogaja le mz?

— danes so tak3uasi,
v katerih se spremembe dogajajo zelo hitro.

Izgoreli mora razviti takSne ve&ine,
ki mu bodo pomagale, da prena3a takSne
spremembe

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

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

To je do neke mere res,
vendar pri ve¢anju pritiska doseZzemo t&ko,

ko se kakovost naSe storilnosti ne ¥a,
ampak zafne vztrajno padati. 5
Zato sta toliko bolj pomembna samonadzor i

udejstvovanje posameznikovih preventivnih
ukrepov.

Najprej poskuSamo dolditi glavne dejavnike
stresa.

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

VAN

Ponovno preverimo tudi svoja prakovanja,
ki jih imamo o delovnem mestu in zadolzitve:

)

Pomembne so naSe izkuSnje uspeha
(varovalni dejavnik) — na to ne smemo kar
pozabiti.

Oporne to¢ke za izhod iz izgorelosti

- opredelite kratkoroéne in dolgoratne cilje,
ki temeljijo na realnih osnovah,

- povetajte pozornost lastnemu zdravju —
prehranjevalnim in pivskim navadam
in zdravi telesni aktivnosti,

- rezervirajte si vsakodnevniéas za sprostitev
in vsaj nekaj ¢asa preZzivite brez v
naprej dolo¢enih opravil,

- osveZite svoja stara prijateljstva in vzpostavite
nova in se z njimi pogovarjajte o svojih dozivetjin
in obéutkih ter ne zadrzujte svojih frustracij
in jeze v sebi,
- analizirajte, kako prezivite posamezen dan
in se nawite upravljati s ¢asom,

B

- naudite se rei NE, kadar vas pozivajo k
opravilom, ki presegajo vaso razpoloZljivo energijo
in vaSe zmoZnosti,
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- naucite se prelagati odgovornost tudi na druge
ljudi, ker niste nenadomestljivi,

- skuSajte ponovno najti smisel za humor, ki ste ga
verjetno izgubili; poskuSajte se vsaj ¥asih
nasmejati okoli&inam,

- ostanite v stiku s samim seboj in svojine
vrednotami; nauéite se spoznati, kdaj ste presegl
mejo izérpanosti in kdaj so izérpane vase notranje

zaloge energije.

Hvala za vasSo pozornost
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