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Vpliv nocnega dela na pocutje,
stokilnost in zdravje policistov
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Vse pravice so pridrzane.
Gradiva ni dovoljeno razmnozevati in razposSiljati v kakrsnikoli obliki brez predhodnega pisnega dovoljenja avtorja
in Ministrstva za delo, druzino, socialne zadeve in enake moznosti. Citiranje je v skladu z Zakonom o avtorskih in

sorodnih pravicah, dovoljeno z navedbo podatkov o viru.
Adil Huselja

Sindikat policistov Slovenije




DELOVNI CA V
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- Policisti skrbijo za varnost:
- 24 ur dnevno,
- 7 dni v tednu,
- 365 dni v letu.

- Nocno delo negativno vpliva na pocutje in
storilnost, dolgorocno pa tudi na zdravje.









- Negativen vpliv na psihofizicno pocutje.
- Rusenje notranjega ravnovesja in oviranje
delovanja homeostaze.

- DolgorocCne posledice se pokazejo
naknadno (zamenjava delovnega mesta ali

upokojitev).
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P NOCNO'DELD

- Utrujenost in zaspanost vplivata na
presojo okoliscin, odlocitve in vpliva na:
- varnost policistov,

- strokovnost in ucCinkovitost postopkov.

- Le budnost ni dovolj za ucinkovito, strokovno in
zakonito delo, niti varnost pri |zvajanju
postopkov.




NOCNO'DELO
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1. MOTNJA SPANJA:
- tezko zaspimo,

- prebujamo se med spanjem,
- prezgodnje prebujanje.

2. MOTNJA ZBRANOSTI:
- nezavedanje trenutnih okoliscin,

- nezmoznost osredotocene zbranosti,
- slaba presoja okoliscin in informacij,
- tezje prilagajanje/odzivanje na okoliscine.
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3. SLABSE MOTORICNE SPOSOBNOSTI:
- odzivni Cas se podaljsa,

- gibi so bolj okorni, manj natancni in
usklajeni,

- povecano tveganje za poskodbe in
nezgode pri delu.

4. SLABSA KOMUNIKACIJA - SOCIALNI STIKI:
- tezje (kvalitetno) komuniciranje,

- slabsi medosebni odnosi in socialni stiki.
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- Lastnost procesov v zivih organizmih, ki se
ciklicno spreminjajo v odvisnosti od
dnevno-nocnega cikla.

- Uravnava bioloske procese v cloveku.

- Pomembni so za usklajeno prilagajanje
vseh celicnih procesov spremenljivim
razmeram tekom dneva, kar vpliva tudi
funkcijo budnosti in spanja.
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| ROJEKT ,,ZDRAVIE NA POTI” 2015/16
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23 \\ ZDRAVJE
Zavod za zdravstveno i \\_ NA POTI
zavarovanje Slovenije \
Miklosi¢eva cesta 24
1507 Ljubljana ﬁ‘
WWW.2275.Si
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- DVODNEVNA DELAVNICA ,, Obvladovanje stresa“ —
stiri delavnice za 100 usluzbencev Policije.

- OBNOVITVENI TECAJ PRVE IN NUJNE MEDICINSKE
POMOCI — 45 uniformiranih policistov.

- STROKOVNI POSVET ,,Cesta kot delovno okolje” — 60
uniformiranih policistov z ostalimi udelezenci
iz DARS-a, SPZS, avtoprevoznikov...




VPRASALNIK O POCUTIU IN NAVADAH OB NOCNEM DELU

Projekt ¥Zdravje na potik Zeli s swejimi aktivnostmi prispevati k boljsi kakovosti
delovnega in osebnega Zivijenja zaposienih na pedrodju prometa, ki v veliki meri svoje

delo opravijajo na cesti in so pri tem izpestavijeni razlicnim dejavnikom, ki vplivajo na w

t d I i i
njihovo zdravje in pofutje. Eden takénik dejovnikom je twdi noéno delo. S ciliem, da

] A4
- P rl rava n a n o c n o d e I o sodelaveem, ki opravijajo notno delo, pomagamo chranjati zdravie in dobro podutje,
b zelime z vaso pomoijo preveriti, kke ravnate in kako se potutite ob opravijanju

noinega dela. Vijudno vas prosimo za sodelovanje na natin, da odgovorite na

ZORAVIE
NA POTI

spodnja vprasanja.

Viprasalnik je anonimen in jen izkljuéno uporabi znotraj projekta *Z2dravje na poti€ z namenom pridobitve
realnih podatkav s strani sodelaveey, ki opravijajo notno delo.

- Pocutje med nocnim delom. T

g ldo2ure

b} 3do4ure

¢} vetkotdure

d} 0 uroziroma ne grem spat
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e N a CI n o h ra nj a nj a b u d n ostl m ed n oc n I m 2 :?EH;::Z;I??::.DJ:;I meni nastopi cbiutek zaspanosti ali tezjega ohranjanja budnosti obicajno v casu:

b} med24.in2.uro
c) med2.in4 uro

delom. ( retint

g kasneje - kdaj (vpisatil....oonee

s

. Za chrznjanje budnosti med nofne izmenc najpogosteje uperabljam oz. mi najbolj pomaga (lahko izberete
vet odgoverov):
z) Gnakava

h - I d b) pravi g
- Prehranjevalne navade. 3
d] telesna aktivnost raztezne vaje, gibanje, hoja po sveiem zraku.. |
€] motna svetioha
f| daza 20 do 30 minut zadremam
g druZenje, pogover s sodelavci
b AUED = VPIZET o

- Obicajni rezim po nocnem delu.

lzvedbe projikia sZdravie na potie je na podlagi jovnega rozpisa 21 sofinenciranje projaktov promocie zdravia pri det 2015/2015 finanéno
podnr Zaved 20 zdrovstvana zavarcvanje Slovenife.
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- NajpogostejSe zdravstvene tezave. :
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ANKETA IN PODATKI O UDELEZENCIH

32 56 10 153

W 28 184 47 1 260
W 33 266 103 11 413

8% 64% 25% 3% 100%

do 30 med 30 med 45
let in 45 let |in 55 let
PaRs R



PRIPOROCILA:

PRIPRAVA NA
Noc“:No DELO
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Spanje pred
Nnocnho izmeno v
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lzdatnejsi obrok
pred nocno
IzZmeno.



. Pocitek pred nocno izmeno

DARS POLICIJA

mi1do 2 ure Bi1do 2 ure

®m 3 do 4 ure B 3 do 4 ure
W vecC kot 4 ure W vecC kot 4 ure

M 0 ur oziroma
ne grem spat

M 0 ur oziroma
ne grem spat




DARS

B imam krepkejsi
obrok doma
pred odhodom
VvV no¢no
izmeno

B nimam
krepkejsega
obroka pred
odhodom v
noc¢no izmeno

¥ imam manjsi
prigrizek pred
odhodom v
noc¢no izmeno

¥ ne jem pred
odhodom v
no¢no izmeno

POLICIJA

B imam krepkejsi
obrok doma
pred odhodom
v no¢no
izmeno

B nimam
krepkejsega
obroka pred
odhodom v
nocno izmeno

M imam manjsi
prigrizek pred
odhodom v
nocno izmeno

B ne jem pred
odhodom v
noc¢no izmeno



OHRANJANIJE
BUDNOSTI MED
NOCNO IZMENO

PRIPOROCILA:

® Mocha svetloba.
® Uporaba pozivil.
® Telesna aktivnost.

* Lahek obrok (ne
izdaten).




astop obcutk

d Zd

...........................

spanosti

DARS POLICIJA

B med 22. in
24. Uro

B med 24. in 2.

uro

B med 2. in 4.
uro

® med 4. in 6.

uro

® Drugo:

B med 22. in
24. Uro

B med 24. in 2.
uro

B med 2. in 4.
uro

® med 4. in 6.
uro

® Drugo:



DARS

A

B ¢rna kava

W pravi ¢aj

m energijski
napitki

® telesna
aktivnost

mocna
svetloba

20do 30
dremez
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POLICIJA

B ¢rna kava

W pravi ¢aj

m energijski
napitki

® telesna
aktivnost

mocna svetloba

20 do 30 dremez
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5. Pocutie po maHcLv hochl 1izmeni

DARS Policija

m dobro
B dobro
® sem bolj N sem .bolj.
utrujen in utru].en in
se mi spi

se mi spi
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DVIG BUDNOSTI
PRED ODHODOM
DOMOV

PRIPOROCILA:

Kratek 10 - 20
minutni dremez
pred odhodom
domov z daljso
voznjo.

Blago pozivilo.




DARS

Hdo 20
km

B med
20 1N
50 km

W vel
kot 50
km

Policija

mdo 20
km

B med
20 In
50 km

W vel
kot 50
km



REGENERACIJA
PO NOCNI
IZMEN]

PRIPOROCILA:

Po prihodu domov
pojdite Cim prej spat!

Zagotovite si mirno
spanje podnevi.




—Ocena pocutja

4 4,58
Y=
MED NOCNO IZMENO NA POTI DOMOV IZ NOCNE PO SPANJU PO NOCNI DRUGI DAN PO NOCNI
IZMENE [ZMENI [ZMENI

—e—DARS =e=Policija =#=DARS - upravljanje
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- Individualni:

- prilagoditev pocitka individualnim
potrebam.

- Organizacijski:

- bolj sistematicno izmensko delo.



"HVALA, DA STE OSTALI'BUBNT®




