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Svrha ovih preporuka jest $to vife smanjiti fizioloske, psiholoske i socijalne
probleme smjenskih radnika. Da bi se to postiglo, potrebno je, u prvom redu
organizirati takvo radno vrijeme koje ée maksimalno uzimati u obzir osobine
radnika koje su povezane s tolerancijom prema smjenskom radu. Prilikom pri-
manja na posao treba voditi raduna o tome da neki radnici ne bi uopée mogli
i smjeli raditi u smjenama. Kako smjenski rad predstavlja dodatno opterecenje,
trebaju se organizirati redoviti lije¢ni¢ki i psiholoski pre%ledi radnika. Radnici
&ije je funkcionalno stanje pogorSano trebaju biti trajno ili privremeno oslobo- |
deni noénog rada. Da bi se $to viSe sprijedilo negativno djelovanje smjenskog
(noénog) rada, potrebno je 3to je vide mogude omoguditi smjenskim radnicima
adekvatni odmor u slobodno vrijeme, a — ako je moguée — dopustiti im i krade
spavanje na radnom mjestu tijekom noéne smjene.

Kljuéne rijeci: karakteristike smjenskih radnika, prevencija umora, sustav smjena, zdrav-
lje radnika.

Sezdesetih godina ovog stoljeéa podelo je intenzivno ispitivanje bioloskih ritmova. Re-
zultati ovih ispitivanja posluZili su, izmedu ostalog, kao jedna od teoretskih osnova za
obja$njenje problema rada u smjenama. Brzo nakon toga, u okviru Medunarodne komisije
za medicinu rada, Znanstveni odbor za noéni i smjenski rad organizirao je 1969. godine
prvi simpozij o noénom i smjenskom radu (1). Nakon toga takvi simpoziji organizirani
su svake dvije ili tri godine (2-9). Na tim je sastancima, medu drugim temama, obi¢no
jedan dio bio posveéen praktiénim problemima smjenskog (noénog) rada. Za praksu su
od osobitog znadenja bile preporuke koje su imale za cilj pomoéi pri organizaciji smjenskog
rada i u rjeSavanju problema vezanih uz smjenski rad. Tako je i na jubilarnom desetom
simpoziju, koji je odrzan 1991. godine, jedna sekeija bila posvecena organiziranju edukacije
smjenskih radnika, buducih smjenskih radnika i njihovih porodica o tome kako se treba
‘ponagati da bi se mogli uspje$no rjedavati razli¢iti problemi vezani uz smjenski rad.

Pri uvodenju smjenskog rada u poduzeée namedée se kao prvo pitanje kako organizirati
smjenski rad da bi se §to je vise moguce smanjili psiholoski, fiziologki 1 socijalni problemi
smjenskih radnika. U nas je najéeséi oblik smjenskog rada onaj u kojem je rad organiziran
u tri smjene s podetkom rada u jutarnjoj smjeni u 6 sati ujutro, u poslijepodnevnoj smjeni
'u 2 sata poslijepodne i u noénoj smjeni u 10 sati uvecer Medutim, postoje i druga, bolja
rjeSenja, ali moguénost njihove primjene ovisi o postojanju odredenih uvjeta. Naime,
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ispitivanja uspjesnosti obavljanja razlicitih radnih zadataka pokazala su da naga spremnost
sa rad i radna uspjeSnost znatno variraju tijekom 24 sata; oni su najvedi u toku poslije-
podnevne smjene, a najmanji u toku noéne smjene. Zbog toga je i umor u toku noéne
smjene — ako su poslovi i radni zadaci u svim smjenama podjednaki — najveéi u odnosu
prema drugim smjenama. Stoga bi bilo pozeljno da rad u poslijepodnevnoj smjeni traje
najduze (NpL od 14:00 do 23:00 ili 24:00 sata), a rad u noénoj smjeni najkraée (od 23:00
ili 24:00 sata do 06:00 yjutro).

U vezi s pocetkom i krajem radnog vremena pojedinih smjena treba voditi rauna i 0
tome da postoje velike razlike medu ljudima u pogledu budnosti tijekom dana (10, 11).
Neki se radnici rano bude i rano odlaze navecer na spavarje (tzv. jutarnji »tipovi«), a
drugi habitualno vole dugo spavati ujutro i kasno odlaze na spavanje {veder (tzv. vedernji
»tipovi«). Zbog toga bi prihvaéanje gesto spominjanog prijedloga da rad u jutarnjoj smjeni
zapocne kasnije, Sto se U trosmjenskom radu moze ostvariti jedino na racun produienja
noéne smjene, favoriziralo tzv. velernje tipove. Oni, naime, bolje podnose rad 1 noénoj
smjeni, pa bi mogli lakse podnijeti produzenje rada u ovoj smjeni nNego jutarnji tipovi.
Nadalje, kako ujutro vole dulje spavati, kasniji pocetak rada jutarnje smjene takoder bi
im odgovarao. Kod jutarnjih »tipova« situacija je obrnuta: oni te¥e podnose noéni rad, a
kako se inade ujutro rano bude, nije im tesko zapoceti raditi 1 jutarnjoj smjeni rano
ujutro. Stoga bi bilo korisno ove razlike uzeti u obzir, te — koliko god je to moguée —
wvesti fleksibilno radno vrijeme.

U posljednje vrijeme, osobito u Americi, ali i kod nas, u nekim radnim organizacijama
uvedeno je 12-satno radno vrijeme smjenskih radnika. To je moguce provesti U onim
radnim organizacijama gdje postoje poslovi i radni zadaci koji nisu naporni u tjelesnom
i/ili mentalnom pogledu. Medutim, rezultati nekih ispitivanja (12) pokazali su da, opéenito
govoredi, u takvoj organizaciji smjena ipak postoji veca opasnost za siguran i uspjesan
rad nego kod smjena koje traju krace, a posebno je to sludaj u onoj smjend koja obuhvaca
noéni period. Stoga kod uvodenja smjenskog rada s 12-satnim radnim vremenom treba
biti vrlo oprezan. Posebno treba voditi ratuna o tome da na onim poslovima i radnim
zadacima gdje st radnici izlozeni tetnim utjecajima oni mogut imati to Stetnije djelovanje
na organizam 5to je izloZzenost dua, a osobito ako usto smjena obuhvaéa onaj period u

toku 24 sata kad je organizam najmanje otporan na 1l hovo djelovanje.
Sliedece je pitanje koliko dana sukcesivno treba raditi u jednoj smijeni prije Nego e se
prije¢inarad u drugoj smjeni. Drugim rije¢ima, postavlja se pitanje brzine rotacije smjena.
U nas se dosta &esto smjene rotiraju tjedno. Medutim, one se mogut mijenjati ceSce. Tako -
radnik, naprimjer, moze raditi po dva dana u svakoj smjeni, onda imati dva dana slo-
bodna. Suprotno tome, radnik moze u rotirajuéem sustavu smjenskog rada raditi nepre-
kidno u pojedinoj smjeni i duZe, npt PO mjesec i vise dana. U nekim zemljama, naprimjer
u Americi, u nekim poduzedima radnici neprekidno rade u jednoj te isto] smjeni. Postavlja
se pitanje da li su bolje gesée ili rjede izmjene smjena. Premda o tome nema potpunog
slaganja, ipak prevladava migljenje da su bolje Zesce izmjene smjena nego rjede izmjene
ili permanentni rad samo u jednoj smjeni. Dva osnovna razloga za takvo misljenje su u
tome &to se bioloski ritmovi sporo prilagodavaju promjenama ritma budnost/spavanje,
koje se namecu radom u noénoj smjeni 1 $to je trajanje spavanja nakon noénih smjena
(adonekleiu jutarnjoj smjeni) znatno skraceno tako da se »dug spavanja« to vige povecava
ito se vise dana uzastopce radi u tim smjenama. I jedno i drugo dovodi do povecanog
osjeéaja umora, pospanosti i do smanjenja momentanih radnih sposobnosti, a na duzi
rok ovakva stanja mogu biti &inilac rizika u pojavljivanju razlicitih poremecaja (13).

Kad radnici naizmjeni¢no rade u pojedinim smjenama, postavlja se pitanje smjera ro-
tacije. MoZe se, naprimjer, najprije raditi u jutarnjoj, a zatim u poslij epodnevnoj i kona¢no
prije odmora, odnosno prije s obodnil dana, u noénoj smjeni. To je izmjena u smjeru

kazaljke na satu. U nekim radnim organizacijama u nas smy ene se izmjenjuju usuprotnom
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smjeru: radnici najprije rade u poslijepodnevnoj smjeni, zatim u jutarnjoj i kona¢no u
noénoj smjeni. Preporuéuje se prvi sustav rotacije. On je vise u skladu s ritmi¢kim prom-
jenama u organizmu pa se radnici na takve izmjene lakse prilagodavaju (14).

U onim radnim organizacijama gdje se rad odvija neprekidno, 4. svaki dan ukljuéujudi
vikende i blagdane, smjenski rad treba tako organizirati da radnici {maju 3to vide slobodnih
dana u doba vikenda i blagdana kako bi mogli u to vrijeme biti 3to vide u krugu svoje .
obitelji i prijatelja te zajedno s njima sudjelovati u drustvenim aktivnostima (14).

U nekim poslovima i radnim zadacima radno vrijeme radnika éesto odstupa od plani-
ranog. To je &esto sludaj kod radnika zaposlenih 1 transportnim poduzec’ima, kod vatro-
gasaca, novinara, radijskih i televizijskih reportera i drugih. U takvim sluéajevima radnici
mogu tegko planirati aktivnosti izvan radnog vremena. Stoga je vrlo vazno da se — koliko
god je to moguée — §to tocnije unaprijed predvidi trajanje rada u svakom pojedina¢nom
sludaju tako da radno vrijeme §to manje odstupa od planiranog (14).

U vezi s dugoroénim planiranjem aktivnost radnika izvan radnog vremena jest i trajanje
jednog cikla smjenskog rada. Da bi radnik mogao na duZi rok planirati socijalne i druge
aktivnosti izvan radnog vremena, potrebno je da trajanje jednog cikla smjenskog rada
bude 3to krade (14).

Ljudi se medusobno znatno razlikuju u toleranciji prema smjenskom radu. Stoga je
kod Jjudi vrlo vazno utvrditi one osobine i oblike ponasanja koji su povezani s uspje$noscu
prilagodbe is tolerancijom u odnost1 na smjenski rad. Na osnovi rezultata ispitivanja koja
<u se time bavila, kao i drugih indicija preporucuje se primjena nekih negativnih kriterija
prilikom izbora radnika za one poslove i radne zadatke koji se obavljaju u smjenama. u
smjenama ne bi smjeli raditi:

1. jjudikoji imaju poremedaj rada probavnih organa, jer smjenski rad izaziva kod radnika
posebne psihofizioloske probleme bududi da se smjenski radnici hrane u neuobicajeno
vrijeme. Kako aktivnost probavnog sustava, kao 1 aktivnost drugih sustava u organizmu,
pokazuje jasne cirkadijurne varijacije, uzimanje hrane u neprikladno vrijeme moZe jos
vide pogorfati funkcije probavnih organa.

2. ljudi koji imaju dijabetes i tireotoksikozu, jer ove bolesti zahtijevaju da radnici uzimaju
male obroke u toéno odredeno vrijeme §to je teSko organizirati u smjenskom radu.

3. Judi koji pate od te¥ih mentalnih poremecaja, koji su povezani s oremeéajima cir-
kadijurnih ritmova razli¢itih funkeija u organizmu, osobito od depresijell)(oja desto upravo
zapotinje s poremedajima ritma budnost/spavanje.

4. pacijenti (osobito sréani bolesnici) koji imaju znacajno smanjenu tjelesnu kondiciju,
ier smjenski rad dodatno opterecuje radnika, pa bi to dodatno optereéenje moglo jos vise
povedati rizik za njihovo zdravlje.

5. pacijenti koji boluju od aktivne i opseZne tuberkuloze.

6. ovisnici o drogama i alkoholu.

7. osobe koje imaju poremedaje vidnih funkcija, kao npr jaku hemeralopiju koja se
te%ko moze kompenzirati, jer radne prostorije ¢esto imaju slabu rasvjetu u toku noci sto
kod njih moZe znatno smanyjiti sigurnost i uspjesnost na radu.

8. ljudi stariji od 45 godina, a prvi put bi trebali podeti raditi u smjenama. Osobe te
Jobi tesko se mogu mijenjati i prilagoditi svoj nadin Zivota smjenskom radu tako da bi -
tesko mogle podnijeti smjenski rad (15).

Nadalje, prilikom izbora radnika za rad u smjenama preporuéuje se primjena i nekih
pozitivnih kriterija. Tako se preporucuje izbor:

1. veternjih »tipova jer e se bolje prilagoditi smjenskom radu nego jutarnji »tipovic.
Tutarnji »tipovi« uopée ne vole raditi po nodi, opéenito imaju sredeniji nadin zivota 1 ne
vole remetiti svoje ustaﬂ(ene navike u svakodnevnom Zivotu. Vedernji stipovi« naprotiv
nemaju tako &vrste navike ivota, a u toku noéi su manje pospani nego jutarnji »tipovic.
\iedutim, oni ée imati viSe problema s radom u jutarnjoj smjeni. Ali kako je rad u noénoj
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smjeni najteZi, vedernji »tipovi« e se ipak lakSe prilagoditi na smjenski rad nego jutarnji
»tipovi« (10, 11, 16);

2. emocionalno stabilnih osoba buduéi da izmedu tolerancije prema smjenskom radu
i neurotizma postoji negativna korelacija (17);

3. onih radnika koji mogu lako prilagoditi razinu svoje aktivacije buduci da smjenski
rad zahtijeva nagle, radnim vremenom diktirane promjene u razini budnosti i aktivnosti
tijekom 24 sata. Radnici koji mogu lako ostati budni u toku noéne smjene a u toku dana
nakon noéne smjene mogu brzo zaspati, dobro i dugo spavati, lakSe podnose smjenski
(noéni) rad nego radnici koji teSko mogu kontrolirati razinu svoje aktivacije (18, 19).

Prilikom primanja radnika na posao na radna mjesta gdje se radi u smjenama treba
voditi raduna o svim prije spomenutim &iniocima, koji su vazni za uspjesnu prilagodbu
na smjenski rad. U tu svrhu pored medicinskih vrlo su vaZni i fizioloski i psiholoski
pregledi radnika koji su usmjereni na utvrdivanje razli¢itih parametara cirkadijurnih rit-
mova svakog pojedinog radnika odnosno na one ¢inioce i osobine radnika koji su povezani
s tim karakteristikama biologkih ritmova.

Prilagodba radnika na smjenski rad u odredenoj mjeri ovisi i o njegovim uvjetima
Zivota izvan radnog vremena. Srr?'enskim radnicima najveéi je problem spavanje po danu,
nakon noéne smjene. Najéesée slabo spavanje uzrokuje buka koja nastaje od prometa i
ukudana, osobito djece (15). Stoia je vrlo vazno da porodica shvati koliko je tesko raditi
u smjenama i da prihvati mjere koje imaju za cilj da se radnik $to je vise mogude odmori
u slobodno vrijeme.

Buduéi da smjenski rad dodatno optere¢uje radnika i tako povecava rizik od razlicitih
poremecdaja, potrebno je zdravlje radnika redovito pratiti. Radnici koji su prvi put zapoceli
raditi u smjenama trebali bi imati prvi pregled nakon prve godine rada u smjenama.
Pored medicinskog potrebni su i psiholoski pregledi. Nakon toga preglede treba, s obzirom
na dob radnika, organizirati u sljedeéim intervalima: svaka 24 mjeseca za radnike do 25
godina starosti, svakih 60 mjeseci za radnike od 25 do 50 dgodina starosti, svaka 24 do 36
mjeseci za radnike od 50 do 60 godina starosti, svakih 12 do 24 mjeseca za radnike starije
od 60 godina.

Da bi se sprijeili negativni uéinci smjenskog rada na zdravlje, radne sposobnosti i
stavove radnika, potrebno je poduzeti dodatne preventivne mjere:

- Privremeno bi iz smjenskog rada trebalo iskljuéiti radnike kod kojih je doslo do pore-
mecaja biologkih (cirkadijurnih) ritmova. Takvi su poremecaji reverzibilni tako da bi radnike
trebalo privremeno, na nekoliko mjeseci, osloboditi noénog rada. Na taj nacin njihov bi
se cirkadijurni sustav oporavio i oni bi opet odredeno vrijeme mogli raditi u smjenama
(15). Istu svrhu ima u nekim poduzeéima u Njemackoj organizirani boravak u specijalnim
mediciskim ustanovama za starije smjenske radnike. U tim ustanovama radnici svake dvi-
je~tri godine provedu izmedu dva do tri jedna. Tamo su podvrgnuti posebnom rezimu
(totan raspored dnevnih aktivnosti od ustajanja, uzimanja hrane, specifiénih aktivnosti
tijekom dana do odlaska na spavanje) kako bi se njihov cirkadijurni sustav oporavio i na
taj nadin poboljialo zdravlje i radne sposobnosti. U isto vrijeme radnici imaju mogucnost
da budu detaljno pregledani i — ako treba — podvrgnuti odgovarajuéim fizioterapeutskim
mjerama (15). ) .

Tamo gdje je to moguée trebalo bi radnicima omogudéiti spavanje u toku noéne smjene.
To je ipak bolje nego da se radnik satima muci da ne zaspi na radnom mjestu, a to se
ipak Zesto dogada bez njegove volje. Stoga bi takvu moguénost trebalo legalizirati i osi-
gurati povoljne uvjete za spavanje. Takva moguénost §mz'm11la bi osjecaj umora i poboljsala
radnu uspje$nost 1 sigurnost na radu. Problema bi jedino mogli imati neki radnici koji
mogu tegko zaspati ¥/ili razbuditi se nakon relativno gratkoltoia(savt—dya) spavanja. Spavanje
u toku noéne smjene dopusteno je i u takvim zemljama kao Sto je Japan gdje je radna
disciplina na vrlo visokoj razini i gdje su radnici vrlo motivirani za rad (15).
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Posao bi trebalo tako organizirati da se - gdje god je to mogude — §to vide posla koji
se radi u noénoj smjeni prebaci na jutarnju ili poslijepodnevnu smjenu i na taj nadin
smanji potreba za radom u noénoj smjeni. Istu svrhu imalo bi anga¥iranje $to veceg broja
radnika koji bi radili u smjenama, jer bi na taj nadin izloZenost svakog pojedinog radnika
noénom radu bila manja.

Radnicima treba osigurati prikladan odmor u slobodnom vremenu. Oni bi trebali imati
u prvom redu sredene stambene prilike kako bi se mogli dovoljno odmoriti nakon no¢nog
rada. Nadalje, trebalo bi ih osloboditi svih onih privatnih poslova izvan radnog vremena
koji im smanjuju fond slobodnog vremena, a koji bi se trebao iskoristiti za odmor i res-
tituciju, kao npr. pomoé oko zbrinjavanja djece 1 opskrbe porodice, organiziranje brza i
udobna transporta s posla i na posao itd. Redovito tielesno vjezbanje radnika (tréanje,
plivanje, gimnasticiranje itd.) poveéava toleranciju prema smjenskom radu; ono osobito
smanjuje osjeéaj umora i pospanosti za vrijeme noéne smjene. Osim toga, bolja tjelesna
kondicija ubrzava oporavak od deprivacije spavanja, 3to je osobito vazno kod rada u
noénoj smjeni kada je spavanje po danu znatno skradeno i lose kvalitete (20, 21).

Trebalo bi &to vie ofuvati narugeni socijalni Zivot smjenskih radnika organiziranjem
priredaba i sastanaka (kino-predstava, sportskih i kulturnih priredaba, TV programa, sas-
tanaka itd.) u ono vrijeme kad im smjenski radnici mogu prisustvovati i sudjelovati u
njima, kako se ne bi osjecali izolirani od svoje socijalne sredine. Isto tako trebalo bi prila-
goditi i radno vrijeme servisnih sluzbi (ureda, trgovina, transporta, ugostiteljskih objekata
itd.) koje bi omogucavalo da se smjenski radnici mogu tim uslugama koristiti u svoje
slobodno vrijeme.

Potrebno je organizirati dugorocnu kadrovsku politiku tako da se za one smjenske .
radnike koji vise ne mogu raditi u smjenama nadu takva radna mjesta gdje ne treba raditi
u smjenama, a da se njihovo bogato radno iskustvo ipak moze adekvatno iskoristiti. Na
taj nadin radnici e se osjeati korisnim i vrijednim ¢lanovima kolektiva.

Na kraju ovih preporuka trebalo bi naglasiti da — uz spomenute mjere — u prilagodbi
na smjenski rad veliku ulogu imaju i sami radnici svojim pona$anjem u toku rada i u
slobodnom vremenu te &anovi njihovih obitelji koji mogu znatno pridonijeti uspjeSnu
rje$avanju problema koje smjenski rad izaziva.

Naravno, mnoge od ovih preporuka nije lako realizirati. Nadalje, treba naglasiti da su
neke od tih preporuka vise, ane manje provjerene, jer su rezultati ispitivanja smjenskog
rada jo§ nedovoljno potpuni da bi se s velikom sigurnoséu mogli dati gotovi recepti, koji
bi garantirali uspjesnost u svakoj situaciji u kojoj bi bili primijenjeni. Medutim, one su
rezultat dosada provedenih brojnih istraZivanja smjenskog rada pa imaju Sansu da - uko-
liko se primijene — mogu pridonijeti pobolj$anju kvalitete Zivota i rada smjenskih radnika
te imati pozitivne udinke na radnu organizaciju i drustvo u jelini.
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Summary

RECOMMENDATIONS RELATED TO SHIFT WORK

The purpose of the recommendations is to decrease as much as possible physiological, psychological
and social problems connected with shift work. To achieve this goal working hours should be organized
to take account of shift workers’ tolerance to shift work. When recruiting new shift workers certain
personal characteristics that make work in any shift work system inadvisable should be checked. As
shift work can be considered to be an additional load, shift workers” health requires regular checking-
up. If there are signs of health impairment, the workers should be removed from night shift work
permanently or at least temporarily. The shift workers’ free time should be arranged so as to facilitate
recovery from shift work, especially after night shift. To decrease the workload during the night
shift, if possible, workers should be’ given opportunity to take naps during work.
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