PROMOCIJA ZDRAVJA NA DELOVNEM MESTU ?

POMEN POCITKA MED DELOM

Danasnji trendi dela in intenzivnosti terjajo cloveka k neprestanemu angaziranju na vseh
podrocjih (obveznosti na delu, hiSna opravila, druzinske obveznosti...); tako velikokrat
nekako »zmanjka« €asa za pravi pocitek oz. premore med delom, kar lahko resneje ogrozi
nase zdravje, s tem pa poslabsa kvaliteto Zivljenja.

V toku dneva so prisotni napor, naglica in stres. Dodatno pa poleg pomanjkanja pocitka prispeva k
slabemu spancu ali celo motnjam spanja: premalo gibanja, Zivljenjske spremembe ter druzinske in
financne skrbi. Nastopijo lahko celo motnje v spominu in nezmoZnost komuniciranja. Kar 90 odstotkov
prometnih nesrec¢ in nesre¢ pri delu povzrocijo Cloveske napake. Preko raziskav pa je bilo tudi dognano,
da slab spanec povzroca tudi vecjo agresivnost in nestrpnost na delovhem mestu.

Dolgorocno obremenjevanje vodi v patoloska stanja utrujenosti

Posledi¢no — zaradi spremenjenega fizioloSkega stanja telesa — cClovekovi potenciali in sposobnosti
upadajo. Upadanje moci se pri utrujenem cloveku pokaze na vec ravneh hkrati. Pojavijo se neprijetni
telesni obCutki, tope bolecine v miSicah, povisan krvni tlak, otezeno dihanje, obcutljivost na hrup in
svetlobo. Koncentracija drasti¢cno upade, zmanjSa se sposobnost delovnega spomina,vcv:lovek postane
nemiren, slabo orientiran, predvsem pa je motena presoja, sposobnost odlo¢anja. Custveno stanje
utrujenega Cloveka se najprej kaze kot razdrazljivost in jeza, saj je nivo frustracijske tolerance zmanjsan
na minimum, kasneje pa kot obup ali apatija.

Pocitek je kljucnega pomena za ohranjanje delovnih sposobnosti

Osnovna oblika razbremenjevanja je spanje. Koli¢ina spanja je odvisna od potreb posameznika, vendar
vecina ljudi potrebuje od sedem do devet ur spanca na nocC. Ljudje, ki delajo ponoci ali pa pozno v noc¢
in zaradi skrbi ne morejo zaspati, si s pomanjkanjem spanca krajSajo Zivljenje in se izpostavljajo
velikemu tveganju za bolezni, kot so rak na dojki in Crevesju, kap, infarkt, diabetes in visok krvni tlak.

Koliko spanja potrebujemo? 5

V povpre€ju odrasli potrebujemo od 7 do 9 ur. Stevilne raziskave so
pokazale, da v povprecju manj kot 8 ur spanja Ze negativno vpliva na
sposobnost koncentracije in pomnjenja. Seveda pri posameznikih lahko
prihaja do velikih odstopanj, predvsem navzdol. Znani so primeri ljudi, ki
imajo za normalno funkcioniranje dovolj Zze 4 do 5 ur spanja dnevno.
Misljenje, da starejsi ljudje potrebujejo manj spanja, je napacno, res pa
je, da obicajno spijo manj.

Delovna uspesnost = pocitek + spanje + odmori med delom

Clovek poleg spanja potrebuje tudi druge oblike sprostitve in razbremenitve. Najveckrat ze sprememba
dejavnosti pomeni razbremenitev. Ta mora biti take vrste, da odgovarja naSemu trenutnemu pocutju.
Pomembno je, da takrat, ko z obremenitvijo prekinemo, dopustimo, da le-ta izzveni. To pomeni, da se
ne zazenemo takoj v hobije, rekreacijo, ampak se nekaj ¢asa le pasivno razbremenjujemo (pocivamo) in
poskusamo ¢im bolj vzpostaviti stik s sabo in z lastnimi potrebami. Delovne obveznosti in obremenitve
od Cloveka namreC zahtevajo, da svoje psihofizicno pocutje podreja obveznostim, torej da preslisi
opozorilne znake utrujenosti. Ne dovolite, da potreb po pocitku in spanju sploh ne zaznavamo vec.

KAJ PA PRAVIJO PREDPISI GLEDE POCITKOV MED DELOM?

Odmore in pocitke (dnevne oz. tedenske) ureja Zakon o delovnih razmerjih ZDR-1, in sicer:
Med dnevnim delom ima delavec, ki dela polni delovni ¢as, pravico do odmora, ki traja 30 minut. Delavec, ki
dela krajsi delovni Cas, ima pravico do odmora med dnevnim delovnim ¢asom v sorazmerju s ¢asom, prebitim
na delu. Odmor se lahko doloci Sele po eni uri dela in najkasneje eno uro pred koncem delovnega Casa.
Delavec ima v obdobju 24 ur pravico do pocitka, ki traja nepretrgoma najmanj 12 ur. Delavec, ki mu je
delovni ¢as neenakomerno razporejen ali zacasno prerazporejen, ima v obdobju 24 ur pravico do pocitka, ki
traja nepretrgoma najmanj 11 ur.

Delavec ima v obdobju sedmih zaporednih dni, poleg pravice do dnevnega pocitka, pravico do pocitka v
trajanju najmanj 24 neprekinjenih ur. Ce mora delavec zaradi objektivnih, tehni¢nih in organizacijskih
razlogov delati na dan tedenskega pocitka, se mu zagotovi tedenski pocitek na kakSen drug dan v tednu.
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