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AIICTPAKT

CMmeHckaTta paboTa TpPETCTaByBa BAaXKEH W3BOp HA HapyllyBama Ha 3/IpaBjeTo U
ncuxodusnukara a06pococroj06a Kaj BpaOOTEHHWTE BO EIMHHULUTE 32 IPOTHUBIOXKAPHA
samtuTa. Cemak, oBaa cimyx0a Mopa na Oune gocramHa 24 dYaca, CO OrJiel Ha Toa IITO
MOYKapUTEe U HECPEKUTE Oapaar WHTEPBEHUPAE O] HEj3UHUTE BPaOOTEHU U PabOTEHETO BO
CMEHHU € 4eCTO M HEOIXO/HO, 0OCOOCHO 3a moxkapHukapute. Llenra Ha 0BOj TPy € l1a moKake
JIaJI TIOCTOjaT Pa3iIUKU IMOMEry CMEHCKUTE PaOOTHUIM M PAOOTHHUIIUTE CO PEIOBHO paOOTHO
BpeMe BO paMKH Ha EIMHULUTE 3a MPOTHBIOXKAPHA 3alITHTa, BO OJHOC Ha OIINTATa
3MIpaBCTBEHA COCTOj0a, HUBOTO HA 3aMOp, KBAJIMTETOT HA CIIHCHE, HUBOTO HA aHKCUO3HOCT U
HUBOTO Ha JIeNpecHja, Kako M Jaji CMEHCKara padoTa UMa BIIMjaHHE BP3 OBUE MHIUKATOPU
Ha mcuxodusmukara 100pocoToj0a Kaj BpaOOTEHHWTE BO MPOTHUBIIOKAPHUTE CIMHHMIIH.
[TpumepokoT Ha HCTpaxyBame ro couumHyBaaT 60 ucnuranunm, o kou 30 ce CMEHCKH
pabotHuiy, a 30 pabOTHHUIIM CO PEJOBHO pabOTHO BpEME, CUTE O] MAIIIKH I10JI, Ha BO3PACT O]
40 o 50 roguHM, BpabOTEHU BO NMPOTUBIOXKAPHATA 3aIITUTA CO MOJHO PabOTHO BpeMe U CO
paboTeH CTaxX OJ 5 TOAWHU U TOBEKe. 3a coOupame Ha MOJATOIUTE KOPUCTEHHU Ce:
[Ipamamauk 3a ommra 3ApaBCTBEHa coOCTOjOa, [lpamamHuWk 3a TpPOIEHKa HA 3amop,
[MpamanHuK 3a KBaJUTET Ha crnHeme, [lpamamHuk 3a aHkcuozHocT u [IpamamHuk 3a
nenpecuja. McrpaxxyBadukuTe pe3yaTaTH IMOKaKyBaaT JieKa MOCTOjaT CTATUCTUYKH 3HAYajHU
pa3MKu TOMery CMEHCKHTE paOOTHHIM W Pa0OTHHUIMTE CO PEJOBHO pabOTHO BpeMe BO
eIMHUIINTE 32 MPOTUBIIOKApHATAa 3allTUTAa BO OJHOC Ha OIIITaTa 3paBCTBEHa COCTOj0a,
HUBOTO Ha 3aMOp, KBAJMTETOT Ha CIIUEHE, HUBOTO Ha aHKCHO3HOCT U HUBOTO Ha JICTIPECHja U
JieKka CMeHcKaTta paboTa HEraTMBHO BIMjae Bp3 Icuxopusnykara 1o00pococToj6a Ha
BpabOTEHUTE BO MPOTUBIOXKAPHUTE eIuHUIM. JIOOMEeHUTe pe3yiTaTh ce BO COTJIAaCHOCT CO

JOCTaITHUTE UCTPaXKyBauKHU Pe3y/ITaTu BO CTpy4YHaTa JUTepaTypa.

Knyynu  360posu: TpOTUBIOXKApHA CIOyxk0a, CMEHCKa pabora, BpabOTEHH,

ncuxodusnuka 100pococtojoa



ABSTRACT

Shift work is an important source of disturbances to the health and psychophysical
well-being of the employees in the fire fighting units. However, this service must be available
24 hours per day, as fires and accidents require the intervention of its staff, and this makes the
shift work common and necessary, especially for firefighters. The aim of this paper is to
show whether there are differences between shift workers and regular work time workers in
the fire fighting units in terms of general health, level of fatigue, quality of sleep, level of
anxiety and level of depression, and whether shift work has an impact on these indicators od
psychophysical well-being of firefighters. The research sample consists of 60 respondents,
out of which 30 are shift workers and 30 are workers with regular work time, all males, aged
40-50 years, full-time employees in fire fighting service, with at least 5 years of working
experience. The General Health Questionnaire, the Fatigue Assessment Questionnaire, the
Sleep Quality Questionnaire, the Anxiety Questionnaire and the Depression Questionnaire
were used to collect data. The research results have shown that there are statistically
significant differences between shift workers and workers with regular work time in
firefighting units in terms of general health, level of fatigue, sleep quality, anxiety level and
depression level, and that shift work adversely affects the psychophysical well-being of the
employees of firefighting units. The obtained results are consistent with the available

research results in the professional literature.

Key words: firefighting service, shift work, employees, psychophysical well-being



BOBE]

Bo neHemHoTo MOJIEPHO OMINTECTBO, CMEHCKUTE Pa0OTHU CHUCTEMH CE IOYECTO Ce
M0jaByBaaT KaKo 3acJHMYKA KapaKTePUCTUKA OYCKyBaHa OJi CTpaHa HAa MHOTY IMpodecuu
(Korompeli et al., 2014). I[IpuToa, 6pojoT Ha paOOTHUIK KOU paboTaT BO CMEHH, COTJIACHO
HUBHHUTE JIOTOBOPHU 3a paboTa, O]l JIEH BO JIEH CE MOBeKke ce 3rojeMyBa. [1ocTojaT HEKOJIKy
MPUYMHHU 32 pabOTECHE BO CMEHH, OJ] KOU €JIHH C€ OJ{HECYBaaT Ha JCJIOBHUTE TOTPEOH, Ipyru
Ha KOHTMHYHUPAHOTO MPOM3BOJICTBO, TPETH HA moTpedaTta o obOe30enyBame Ha 24-4aCOBHU
yeayru (Nazri et al., 2008). bp3ute npomMeHn BO TEXHOJIOTHjaTa M Ma3apHaTa riodanu3aiuja
JI0BeZI0a JI0 BOBEIlyBamke Ha Pa3HOBUIHU PaOOTHU pacropey U pabOTHU YaCOBH, CIIPOTHBHH

Ha penoBHOTO pabotHo Bpeme o1 08:00 mo 16:00 gacor (Rampal et al., 2002).

FCHepaJIHO, pa6OTHI/ITe CUCTCMU KOMU C€ KOpUCTAT 3a Ja CC OIUIIAT Pa3SHOBHIHU

paciopean 3a pa60Ta BKJIydyBaar:

- Paborta HamBOp 011 AHEBHUTE YaCOBH, KAaKO IITO € HOKHATA CMEHA;

- IIpexyBpemMeHH WM MPOIOKEHU paOOTHU YaCOBH;

- HemnpaBunna unn poranuona mema Ha padorta (cucteM Koj 6apa oj mepcoHaIoT
J1a paboT KOMOMHHMPAHO - THEBHU, BEYEPHU U HOKHU CMEHH); U

- Pacrnopen 6e3 cmeHa (IHeBHa paboTa), KOja c€ OJHEeCyBa Ha pabOTHOTO BpeMe
KOTa eqHa KaHIelapuja € OTBOpEHa 3a JIeJOBHA aKTUBHOCT WIIM, CO JIPYTH
300poBH, craHAapAHu paboTHU neHoBH/padoTHO Bpeme (08:00 mo 16:00 wacot)
WM TepMaHeHTHH/(DUKCHU paboTHH vacoBH Bo TekoT Ha nenot (Nazatul et al.,

2008).

Cwmencka paborta, criopen Boren u cop., (Vogel et al., 2012) nmoctou cekoraimn kora
JIBE€ WJIM TIOBEKE JIMIIA, WU TMaK, TUMOBH OJ JIyf'e, paboTaT BO CEKBEHIIa Ha €AHO PabOTHO
MecTo. UecTonaT, CMEHaTa Ha CEKOj 0J1 paOOTHHUITUTE Ce MMOBTOPYBA IIEMATCKH BO TEKOT Ha
olpeneH Opoj MEHOBH. 3a MOEAMHENOT, CMEHCKara paboTa 3HauuM paboTeme Ha HCTOTO
paboOTHO MECTO WIIM perylapHO BO MCTO BpeMe (KOHTHMHYHMpaHa CMEHCKa paboTa) Wi BO
paznmuyHO BpeMme (AMCKOHTHHYHPAHa, BKIYUYUTEITHO U POTHpadKa CMEeHCKa padora). [TocTojar
JIBa TJIaBHU MPHUCTAIN KOH CMEHCKaTa paboTa: §-uacoBHA cMeHa U 12-yacoBHA CMEHA, KOM CE
cMeTaaT 3a MpaBuUjieH H300p CO TMOMANKy PECTPUKIMM, KaKo IITO Ce. yMEpeH CTpec,

€IHOCTAaBHU 33/1a4M U CII000IHO BpeMe MoMery CMEHHTE, KOelTo He Tpeba 1a Ouje momanky
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on 16 wyaca, ocobeHo kaj mpucranor co l12-gacoBHa cmeHcka pabora. IlpuToa, kako
npodeCHOHATHM paOOTHUIIM KOW CE€ HajyecTo 3acerHaTd CO CMEHCKaTta padoTa BO
JUTepaTtypaTa ce HaBeAyBaaT: BOJHUIIMTE, TPAHCIOPTHUTE paOOTHUIM, PAOOTHULU KOH
paboTar Ha yCIyruTe 3a XpaHa, IEpPCOHAIOT 3a 0e30€qHOCT, NOIHNIIK]jaTa, TOKAPHUKAPUTE U
3npaBcTBeHuTe pabotHuiu (Blachowicz and Letizia, 2006), mpu mto ox nmocedeH HHTEpeEC 3a

OBOj TPYA ke OuJaT TOKMY MMOKapHUKApUTE.

['onemMuotr Opoj HA ENMUIEMHOJIONIKK ¥ KJIMHUYKU CTYJAHH BO BPCKa CO MPAIIAlkETO 32
CMeHCKaTa paboTa, ja TOKyMEHTHpaJIe CEpHO3HOCTA HA OBOj PU3HK (DaKTOp Bp3 3ApaBjeTO U
Omarococroj0ara Ha YOBEKOT, KaKO Ha COLMjaTHO, Taka M Ha TICHUXO(PU3NYKO HHBO, a
HErOBOTO BIMjaHUE IO IMPHUKaXaJle IOYHYBAjKM OJl HAPYIIYBAKETO HA OHOJOIIKHUTE
[UPKAJIUjaIHd PUTMH M I[HMKIYyCOT Ha CHUCHE/OYIHOCT ¥ 3aBPUIYBajKH CO HEKOJKY
MICUXOCOMATCKH NPOOJIEMU M HapyIlyBamka, MPUTOA MPOLUIMPYBAJKH CE HA HAMAITYBAHETO Ha
edukacHocTa Ha paboTHaTa mepopmMaHca U HApyUIyBake Ha COLMJaTHUOT M CEMEJHUOT

xwuBot (Costa, 2010).

Jlo6pococrojbara umu 61arococtojoara, BKIYYHTEITHO H OHaa MoBp3aHa co paboTara,
ce OJHECyBa Ha JIMYHOTO YYBCTBO M COCTOj0a Ha BHUTAJHOCT Ha CEKOj MoeauHer. Taa
O3HauyBa NPUCYCTBO Ha TO3WTHBHU €MOIIMHM W TIO3UTHUBHO PACIOJIOKEHHE, OTCYCTBO Ha
HEraTUBHHU €MOLIMH, 33JI0BOJICTBO O] )KUBOTOT, UCIIOJIHETOCT U MO3UTHUBHO (PYHKIMOHUPAE
(Veenhoven, 2008). JIobpococrojbata € MOBp3aHa CO HEKOJKY AacCleKTH Ha YOBEYKOTO
3/1paBje. 3/paBjeTo € OIIITa COCTOj0a HAa yMOT M TEJIOTO Ha €/IHa JIMYHOCT, KOja 3HA4Yu
0CII000/IEHOCT OJ1 OOJeCTH, TOBpenM WM Oojka, Ao0pa MMyHOJOIIKa (QyHKIM]a, Op30
ONOpaByBalk€ M 3rojieMeHa JojiroBeyHocT. CBeTckaTa 3ApaBCTBEHAa OpraHu3anyja To
neduHUpa 37paBjeTO Kako cocToj6a Ha IenocHa (u3uuka, TMCUXMYKA W COLMjaliHA
Omarococtojoa, a He caMo OTCYCTBO Ha Oosect M um3HemomireHoct (Zikmund, 2003). Bo
paMK{d Ha OBOj TPYA AaKIEHTOT ke Ouje CTaBeH camMO Ha (U3WYKaTa U ICHUXOJIOLIKaTa
nobpococtoj6a W BIMjaHHETO KO€ Bp3 HUB T0 HMa pPabOTEHETO BO CMEHU Kaj
noxkapuukapure. [Ipuroa, pusznukara nodbpococrojda ke ce ogHecyBa Ha (PU3MUKOTO 37paBje
MPETCTaBEHO MPEKY OMILITaTa 3JpaBCTBEHA COCTOj0a, KBAIMTETOT HAa CIUEHE U 3aMOpOT,
JoJIeKa TICUXHYKaTa 100pococToj0a ke Oue moBp3aHa coO MEHTATHOTO 3/paBje, OJHOCHO CO
ankcuosHocta u jenpecujara (Vogel et al., 2012). Kora 36opyBame 3a onwmama
30pascmeena cocmojba U Kora ucTarta ce JIoBe/lyBa BO BPCKa CO CMEHCKara paboTa, HajuecTo
MHUCIIUME Ha cocroj6ata Ha OAPEIEHHM OpPraHCKM CHCTEMH, Kako IITO  ce:

racCTPOMHTECTUHAIHUOT, KapAMOBACKYJIAPHUOT, PECHUPATOPHUOT, HEPBHHOT CHCTEM.
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Ksanumemom na cnuerwemo ce OAHECyBa Ha JIO)KUBEAHHOT JJIa00OK COH OJl CTpaHa Ha
MOCTMHEIIOT MJIM Ha MPOLIEHKATa Ha IMYHOCTA HA KaPAKTEPUCTUKUTE TIOBP3aHH CO CITHCHETO
M Ha TOA Jajdd OBUE KBAIUTETH C€ 33JO0BOJIMTEITHH 32 HOPMATHO (PYHKIIMOHUPAKE HA
noeaunenot (Lin et al., 2014). 3amopom ce nepuHMpa Kako YyBCTBO HA MUCIPICHOCT WU
HEJIOCTaTOK Ha CHepruja IITO MOXKE Jia Pe3yJITUpa CO IUCTPEC WM coropyBame. McTo Taka,
MO3HATO € JIeKa 3aMOPOT T'o ociadyBa (PU3NYKOTO M KOTHUTUBHOTO (DyHKIMOHMpame (Han et
al., 2014). Toj ce ogHecyBa Ha CII0KEHH WHTEPAKLIUYU ITOMEl'y OMOJIOIIKUTE, ICHXOJIOIIKUTE U
OMXEBUOPATHUTE TPOIECH, IIITO MEAUIIMHCKH ce JeUHUpPa KaKo cOCTOj0a Ha MEHTATHA WIIH
TeJeCHa aKTHBHOCT KOja C€ KapakTepu3upa CO HaMalleH KalaluTeT 3a paloTemhe WIIH
penynupana epukacHOCT Ha nepdopmancara. ['eHepaiHo, 3aMOPOT € MPHUIPYKEH CO YYBCTBO
Ha HCTPOINTEHOCT, MOCHaHOCT wiau wuputadbuwnaoct (Swain, 2000). Awukcuosnocma
MPETCTaByBa MCUXOJIONMKA B (PU3HOJIONIKA COCTOj0a, KOja ce KapaKTepu3nupa CO KOTHUTUBHU,
COMATCKH, €MOLIMOHAIIHA U OWXEBHUOpPATHM KOMIIOHEHTH, CO YMja KOMOHMHalMja ce 1o0uBa
€/IHO HETIPHjaTHO YYBCTBO HAa HEMUP, CTPAB U 3arPIKEHOCT. /Jenpecujama nak, ce aepunupa
KaKo MEHTaJIHa COCTOj0a Koja ce KapaKTepu3upa co YyBCTBO Ha Tara, 0CaMEHOCT, 04aj, HUCKO

CaMOIIOYUTYBame U caMoo0BHHYBame (Gao et al., 2012).

@akT e neka BO HHAYCTPHjaIU3UPAHUTE 3€MjU, NPHUOIIKHO €IHAa TPETHHA Of
nomnyJsaiujara paboTu BO HEKO] BUJ CMEHCKa padota, a Hax 5-10% paborat cmeHcka paboTa
KOja BKJIy4yBa HOKHM CMEHHU. W moKpaj HeraTUBHUTE €(PEKTH KOU I'M MMa Bp3 3/IpaBjeTo U
6marococtoj6ara Ha paOOTHHULIMTE, CEMak, CMEHCKara paboTa MpoJOJKyBa IIMPOKO Aa ce
pacrpocTpaHyBa Kako CHJIEH TpeHJ BO OIIIITECTBaTa KOW MOJApXKyBaaT 24-4yaCOBHO
npyxkame Ha ycnyru (Folkard & Tucker, 2003). Cmenckara pabota uMa OpOjHHU MOCITEIUIIN
Bp3 MCUXO(U3UUKOTO 3/paBje Ha paOOTHUKOT, KaKO U BP3 HETrOBUOT IpodecroHalleH U
colyjasieH >KUBOT. JlocerammHure HCTpaxkyBama Ha pabOTHHLM Kou paboTaT BO CMEHHU
yKakyBaaT Ha Toa JeKa paboTara BO CMEHM IO IMpHHyAyBa MOEAMHELOT Ja paboTu
CIPOTHBHO Ha HETOBUTE TNPHUPOJHU TEJIECHH PUTMOBH, a TOAa CO TEK Ha TOAMHUTE Ce
aKyMyJupa M Ha Kpaj pe3ysThpa co I0jaBa Ha pa3IMuYHU OpraHCKU 3a0oiyBama, 3aMop,

npoOJIeMH CO CIIMEHETO U IICUXUYKH HapylryBama (Basner, 2005).

Axepcren (Akerstedt, 2003) otkpuBa jeka pacrmopeanTte 3a paboTa KOH BKJIydyBaat
TpeTa CMEeHa, HajueCcTO JIOBEIyBaaT J0 I0jaBa Ha MPOOJIEMH CO CITUEHETO Kaj paOOTHHUITUTE,
KaKo HajyecT 3JpaBCTBEH MpobOieM Koj ce 3abenexyBa Kaj HUB. W Ipyru ucTpakyBauu
yKaKyBaaT Ha Toa JeKa IpH cropenda co pabOTHULUTE KOU paboTaT CTaHIAapAHO PabOTHO

BpeMe MpeKy JIeH, CaMO BO €/IHa CMEeHa, pa0OTHHUIIUTE CO POTUPAYKH CMEHH MHOTY MOYECTO
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JOXHUBYBAJIE 3aMOp W WMaJie JION KBAJUTET Ha CIHEHETO, IMTO PE3YJITUPATIO CO YecTa
[IOCIIAHOCT BO TEKOT Ha JIEHOT M JI0KHUBYBame Ha ¢usuosomku npomeru (Kim et al., 2013).
OcBeH Toa, CMEHCKHTE PAa0OTHHUIM MHOTY TOYECTO M3BECTYBaJe 3a FaCTPOMHTECTUHATHH H
MYCKYJTHO-CKEJIETHU CUMITOMH, OTKOJIKY paOOTHHUIIUTE KOU paboTelie BO pEryiapHu JTHEBHU

cmenu (Sveindsdottir et al., 2006).

ITonatamy, Cenu u cop. (Selvi er al., 2010) u Cy3yku u cop. (Suzuki et al., 2004),
MPEKY CBOHWTE MCTPAXYBAaYKH PE3YJITATH JOKAXKAJlE JeKa CMEHCKHTE PAOOTHHIM ITOYECTO
¥MMaar MOIUIaKh BO BPCKa CO MEHTAHOTO 37paBje, BKIYYyBajKd aHKCHO3HOCT, JETpPECcHja U
HWHCOMHH]a, BO CIIope0a co HUBHUTE KOJIETH KoM padoTar aHeBHA cMeHa. ['ao u cop. (Gao et
al., 2012), TBpaaT Aeka aHKCHO3HOCTA M JICIIPecHjaTa Cce HajuYeCTUTE MEHTATHHN HapyIIyBamba
Kaj CMCHCKHTE PaOOTHUIM M TOA CO 3HAYUTEITHO IMOBUCOKA MIPEBAJICHIIN]a Kaj )KEHUTE, & UCTO
taka u Jlupmaprt (Learthart, 2000) 3axiyuun geka KOMOMHHPAHOTO pabOTEHEC HA JHEBHH W
HOKHHM CMEHU BIIjac Bp3 paOOTHUIMTE, MPEAN3BUKYBAjKA UM IICUXOJIOIIKH HapyllyBama Ha

JeTipecrja U aHKCHO3HOCT.

Bp3 ocHoBa Ha AMcKycHjaTa 1morope, MoXe Ja ce 3aKiIyyd Jeka HCTpaKyBamaTa 3a
BJIMJaHMETO Ha CMEHCKUTE pabdOTHM CHCTEMH Bp3 3JIpaBjeTo M Oiarococrojboara Kaj
pPabOTHHIIMTE JaCHO YKa)KyBaaT Ha HMBHATA HETaTHBHA MOBP3aHOCT. Cemak, BAKBU CTYJUU 3a
CMEHCKaTa paboTa BO HallaTa 3emja ce yuire ce JeQHUIUTapHU, HOpaIy IITO € CIPOBEICHO U
HCTPAXXyBambETO KOE € JIeJl O] OBOj TPY, a CO KOe Ce MCHUTYBaaT eQeKTUTe Ha paboTaTta BO
CMEHHM Bp3 ncuxoduanykaTa 100pococToj0a Ha paOOTHUIIMTE BO MPOTUBIIOKAPHATA 3aILTUTA,
MIPEeKy HEJ3UHO CIOpeayBame co 100pocoToj0aTa Ha HUBHUTE KOJIETH KOM paboTaT camo eHa

peryiiapHa ITHEBHAa CMCHaA.
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1. TEOPETCKMU JAEJI
1.1. CMEHCKA PABOTA

1.1.1. IIpuynnm 32 cMeHcKa padoTa

Co mojaBara Ha eJEKTpUYHATA €HEPruja, pabOTHOTO BpeMe MpecTaHyBa Ja Owuje
OTpaHUYEHO CaMO Ha JHEBHUTE YacOBH, KOra MMa MpUpOJHA cBeTnuHA. MHmycTpuckara
pEeBOJIYIMja MCTO Taka JOBENa N0 MPOJOJDKYBamke Ha PaOOTHOTO BpEME, BKIYYYBajKH IO

IMOYETOKOT Ha 24-4aCOBHUTE KOHTHHYHPAaHH! OII€paluu.

Jlenec xuBeeMe BO '24-dacoBHO ommTecTBO . OMITECTBOTO Oapa OJpeaeHH CIIyKOH
na Oupar gocTtanHu 24 dyaca Ha JIeH, Kako LITO Ce Ha MpHUMeEp, TEICKOMYHUKALUCKUTE U
SHEePreTCKU CIyKOU, MOoIMLMjaTa, IPOTUBIIOKAPHUTE EIUHHULIM U CIyXKOUTE 3a 3/paBCTBEHA
samruta (Culpepper, 2010). Ilokpaj oBue, mocrojar U Apyrd paOOTHHM MecTa Ha KOM Ce
paboTu 24 Jaca Ha JIeH IOPaJIM TOA IITO UMAaaT JAOJITOTPajHA MPOAYKIIHja W JIOJITO BpeMe 3a
CTapTyBame/MCKIIyuyBamwbe, WIK 1aK, cKara MalliHeprja Koja ja npaBu 24-yacoBHara pabora
BHCOKO IT0CaKyBaHa. McTo Taka, MHOTY KOMEpPLUjaIHU CIY>KOH, KaKo IIITO Ce CyllepMapKeTH,
OCH3MHCKM CTaHWIM W HEKOM PECTOpaHu ce JocTtanmHu no 24 yaca Ha neH. W nmoneka
MOTOJIEMHOT JIEJ OJf OBUE CITY>KOHM MPBUYHO TO TPOJIOJDKHIIE BPEMETO Ha HUBHO PabOTEHE CO
LIeJT OTCIYXKYBame Ha Momysanyjata Koja paboTH BO CMEHH, Celak M pabOTHULIUTE KOU He
paboTaT BO CMEHM TI'M KOpPHCTaT HPUIOOMBKUTE OJ OBa MPOJOJDKEHO pPAaOOTHO Bpeme
(Harrington, 2001). ®okycoT Ha OBOj TPY/ HE € Ha 00e30e1yBarkbe Ha KOHTYHPAHUTE YCIYTH,

TYKYy Ha caMUTe pabOTHUIM KOU paboTaT BO CMEHHU.

1.1.2. Onuc Ha cMeHcKkaTa padoTa

CwmeHckara paboTa BKIIy4yBa HAM3MEHHYHO MEHYBambE Ha paOOTHUIIM UM TUMOBH O]
KOU cekoj paboTu ojpeneHa ‘cMeHa’ (4acoBH Ha paboTa) U KOM OOMYHO TM MMaaT U THU
W3BPITYBAaaT UCTUTE PAOOTHU JIOJDKHOCTH, TaKa IITO paOOTHUTE OINEpalii MOXar Ja OujgaT
MIPOIOJDKEHH TIOJIOTO BPEME, OTKOJIKY IITO UCTUTE OM MOJKENO Jla TH M3BPIIyBa CaMo €/ICH
pabdothuk (Blachowicz & Letizia, 2006). Pacniopenute 3a paboTa Bo CMEHU 0apaat oJIpe/icHH
paboTHUIM Aa paboTaT HAABOP OJ PEryIapHUOT IHEBEH paboTeH MEepUo/, HO anTepupaykara
CeKBEHIIA Ha CMEHHTE OOWYHO CIIEAW €JIeH TPEeNBHUUIMB M peryiapeH malnoH. 3aroa,
cMeHcKkaTa pabora He Tpeba 1ma ce Mema cO HeperyjJapHuTe paOOTHH 4YacoOBH, Kaje

paboTHOTO BpeMe Bapupa Ha HeNpeJBUUIUB U peryinapen HauuH (Boivin et al., 2007).
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MHory pa3nudHH pacropeny Ha padOTHUTE MECTa MOJKaT Jia ce KIacCH(pHUIUpPaaT Kako
‘cMeHCKa paboTta’. bunejku mocrojaT MHOTY pa3IMYHM pacriopeIy Ha CMEHCKa paboTa, oBJe
ke OMJaT HaKpaTKO ONHIIAHM CMEHCKUTE paclopeld Bp3 OCHOBA Ha OJAPENEHU OJUINKU
KOPUCTEHHM IpH HUBHOTO au3ajHupame. Korm (Kogi, 2001) npumeHyBa 4eTUpU TJaBHU

OIJIMKH IIPpU KJ'IaCI/I(i)I/ILII/IpaHJCTO Ha CMEHCKHOT cucTeM. Tue ce:

- Jlayu pabOTHUTE YacOBM HAa MOEAMHELOT POTHPAaT MM CE MEHyBaaT (JHEBHO
WIA CEIMHYHO) MM c€ (PUKCHpAHU BO NPUWINYHO KOH3UCTEHTEH pacropen (Ha
npuMep, paboTemhe BO IEPMAHEHTHA CMEHA);

- Jlanu ce BKIIyueHU WIK HE CE€ BKIIYYEHH HOKHU PaOOTHU YacOBU;

- lamm pabotara nokpuBa 24-4acoBeH NEPUO]T MU HE;

- I[aJ'II/I BO pa60TaTa € BKJIYUYCH BUKCHAOT HUJIN HE.

Pomupaukume cucmemu moxatr na OumaT. KOHTHHYHpPAHH, CEMHKOHTHHYHpPAHH WU
JTUCKOHTUHYHpaHU. KOHTHHyHpaHUTE CUCTEMH BKJIY4yBaaT YeTUpHU (IIOHEKOTraml IMeT WU
IIeCT) TUMOBH, KoM paboTar BO TEKOT Ha Lelara HOK U LEIMOT BUKEH].
CeMUKOHTUHYUPAHUTE CUCTEMU WIIM TPU-CMEHCKUTE CHUCTEMH BKJIydyBaaT Tpu (TIOHEKOrall
YeTUpU) TUMOBHU KOU paboTaT BO TEKOT Ha lelaTa HOK, HO HE U 3a BpEME€ Ha BUKEHJIUTE.
JINCKOHTUHYHpPAHUTE CUCTEMH WJIM JBOCMEHCKHUTE CHUCTEMH BKJIy4yyBaaT JiBa (IIOHEKOrarl)

TpU THMa U He paboTaT BO TEKOT Ha HOKTa wiu 3a BukeHau (Leathart, 2000).

W nokpaj Toa mTO OBa € IVIaBHATa JUCKTUHKIM]ja MOMEry POTHUPAYKUTE CMEHCKH
pacriopeay, OCTOjaT yUITe JIB€ OAJUKU KOU c€ MPUMEHYBaaT 3a HUBHA Kiacudukanuja. Toa

ce: Hacokama Ha pomayuja u Op3unama na pomayuja Ha CMEHUTE.

CMEHCKUTE CHCTEMH MOXKAT Jla POTHPAAT KOH HANpeod Ui 60 HACOKA HA CMpeiKume
HA YacoeHUKOm, Ha TIpUMep, paboTEHETO Ha TPBa CMEHa (HAyTPO) € CIIEIEHO CO paboTeme
BTOpa CMeHa (TIoTIafHe WIIM HaBedep), a Toa € CIIEACHO CO padoTeme TpeTa CMeHa (HOKecKa)
WIH TIaK, KOH HA3a0, 0OHOCHO, 06pamHo 00 cmpenKume HA YACOGHUKOM, Ha MIPUMEp, MPBO
TpeTa CMeHa, rma BTopa, na npsa cMena (Muecke, 2005). bp3unara Ha poTaiiija Ha CMEHCKUTE
pacrnoper Moke Jia Oujie 6p3a, Kako IITO € OJICkhE BO e[Ha CMEHA JICH WJIM JBa MPEe]] UCTaTa
Ja ce MPOMEHHM, WIH TaK Oa6Hd, KaKo IITO € padOTeHme MeT WM TOBEKe JCHOBU BO €HA
CMEHa, Tpe]l Ja ce HampaBu npomeHa Bo japyra (Kogi, 2001). I[Tocneaunute Kou r'd ©Maat

pabOTHHIMTE OJ] CMEHCKaTa paboTa ce OMUIIIAaHU BO €THO OJ1 HAPETHHUTE MOTJIaB]ja.

14



1.1.3. Hokna pabora

PaGoTemero HOKe, 0OJIHOCHO, padOTHATa CMEHA KOja ro pacropeayBa paOOTHHKOT Ha
paboTa BO TEKOT Ha HOKHUTE YacOBH, € TEIIKa 3a TOBEKETO PabOTHUIM MOPAJAH CAMHOT
TajMUHT Ha cMeHarta. OBa e Mmopaau Toa IITO HOKHATa CMEHCKa paborta Oapa paboTeme BO
BpeMe Kora (u3uOoJIorHjaTa Ha TeJI0TO HOPMAJHO € MporpamMupaHa 3a CIIHEHE, a CIIUCHE BO
BpeMe Kora TeliecHata (hM3MOJIOTHja HOPMAJHO € Mporpamupana na ouge OymHa. OBa He
J03BOJTyBa MakcuMaiHa edexTuBHa nepopmanca Ha paboTa M ehUKACHO CIUCHE J0Ma,
IITO Ha KPajoT Pe3yJITHUPa CO PECTPUKIIM]ja HA CIHEHETO M aKyMYJIHpame Ha HEAOCTaTOK Ha
con (Parent et al.,, 2012). JIsata BriydyeHH (PAKTOPH, CHUCTEMOT Ha IHUPKAIUjATHUOT
(I1eHOHOKHHOT) puTaM (T.e. UPKAIUjaTHHOT MPOLEC) U XOMEoCTaTcKara motpeda 3a Cueme
(T.e. XOMEOCTAaTCKHOT MPOLIEC), KOM BCYITHOCT C€ JBAaTa TJIaBHU IMPOIIECH KOU C€ HAoraaT BO

OCHOBATa Ha peryjanujara Ha OyJHOCTa U CIIUEHHETO, C€ IUCKYTHPAHH BO MPOJIOKEHHE.

1.1.3.1. YacoBHMKOT HA TeJOTO — CHCTEM HA HUPKAIHjaJIeH puTaM

[{upkaaujaiHUOT pUTaM € JeTepMUHHpaH of cTpaHa Ha nucleus suprachiasmaticus,
KOj ce Haofa Bo xumotajamycoT. OBaa CTpyKTypa ja peryiupa Qusnosorujata u
TICUXOJIOMIKATEe (DYHKIIMM Ha TEJOTO, KaKo INTO € TelleCHaTa TemIieparypa. TejecHaTa
TeMIIepaTypa YeCTonaTH ce KOPUCTH KaKO MHIUKATOP Ha IIUPKAAUjaTHUTE PUTMH, KOU CBOjOT
MakCHMyM TO nocturaysaat Bo 17 h, a cBojor murumym Bo 05 h. OCHOBHHOT MPUHIIMIT
OJITOBOPEH 3a BapHjallUMTe Ha pPUTAMOT € KaTaO0omu3MOT (pa3rpaayBamero |
0CII000/TyBAal€TO HAa €HEpPrvja) M MOJATOTBEHOCTa 3a aKTUBHOCT BO TEKOT Ha JICHOT, U

aHaboJIM3MOT (pereHepaiijara) 1 OAMOPOT BO TeKOT Ha HokTta (Kim et al., 2012).

Crmopen ®@uzant (Pheasant, 1991, cropen Cherry, 2013), 360poT nupkaanjaieH goara
oll JaTuHCKata (ppaza ‘circa dies’ mTo 3HauM ‘3a eneH neH’. LlupkagujanHute pUTMHU
ICTYMHO C€ YIpaByBaHH OJ BHATPEIIHHOT ‘TEJIECEH YAaCOBHUK ', a JeIyMHO ce
CHHXPOHU3UPAHH CO HAJBOPEIIHUOT CBET CO MOMOII Ha 3HALM MO3HATH Kako Tajmepu. OBue
PUTMHU CE€ KOOpPJAWHHPAHU 3a 14 01 OBO3MOJKHJIE BHCOKAa aKTHBHOCT BO TEKOT Ha JCHOT U
HHCKAa aKTUBHOCT BO TEKOT Ha HOKTA. HOpMaJ'IHO TCJIOTO KOPUCTH 3HAIM OJf HETOBUTC
NPOLIECH U OJI CPEeIMHATA, KaKO IITO CE€ BPEMETO Ha YAaCOBHHKOT, COIMjalHU aKTUBHOCTH,
IUKJIYCOT CBETJIO/TEMHO M BpeMe 3a O0polM, 3a Ja T OJpPXH pa3IMuHUTE PUTMH Ha

BuctuHCckHOT mat (Baker et al., 2003a).
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TemnepaTypHHOT pUTaM M JPYTHTE TEJIECHU PUTMHU Kaj CMEHCKUTE PaOOTHULIU
u3neryBaat oJ ¢aza MpeKy CTHIOT Ha aKTUBHOCT Ha MOEIUHEIOT, IITO MOXeE J1a JOBEIE /10
YyBCTBO HA 3aMOp M J€30pHEHTaluja. TepMUHOT ‘pEakTHBEH 3aCTOj’ Ce KOPUCTH YECTO 3a

omnuiyBame Ha oBue uyBcTBa (Ahasan et al., 2001).

[{upkaaujalHUOT PUTaM € HAjTOJIEMHOT TEJIECEH PHUTaM CO pErylapHd ‘TOJEeMH U
MaJI0BK’ 3a BpEME Ha €JIHO JIeHOHOKuE (24 yaca). MHOTY CUCTEMHU BO TEJIOTO CE€ aKTMBHU BO
OJIpEJICHH TEPUOAU O]l JCHOT, a BO JPYrd HUBHATa aKTUBHOCT TpectaHyBa. Hajmaia
aKTHUBHOCT C€ CIIy4yBa BO CpeIMHATa Ha HOKTA, KOra MOBEKETO Jyre crujar. MHO3UHCTBOTO
Jyfe ce 4yBCTBYyBaaT HajakKTUBHH W OyaHu nomery 16 — 18 h, a Hajmocnianu nomery 4-6 h. Ce
paboTH 3a MHAWBUAYAHU PA3JIMKUA BO LUPKaIUjATHUTE pUTMH. JIyfeTo KoM MaKCUMyMOT Ha
TeJiecHaTa TeMIepaTypa To UMaar BO PaHUTE YTPUHCKH YaCOBH, C€ IMO3HATH KAKO ‘YTPUHCKHU
tunoBu’. OHME KOM CBOjaTa KyJIMHHAIMja ja JOKMBYBaaT BeYepTa, a MUHUMAJIHATA TOYKA
HAyTpoO, ce mo3HaTH kako ‘Bedepuu tumou’ (Arendt, 2005). Bo nmpocek, HopMaaHaTa THEBHA
pabota e HajmoOpuoT pacmopen 3a epekTuBHA mepdhopMaHca, MTO 3HAYM JeKa € U Hajao0pa
3a 6e30emHOCTa. YTPUHCKUTE TUIIOBH MMaaT MPOOJIEMH CO MPUJIAroyBameTO Ha HOKHHTE
CMEHU M TOBEPOjaTHO € JeKa Ke MMaaT IMOBeKe JUIeCTMBHU MpoOieMu U mpolieMu co

CIIUEHETO, OTKOJIKY Beuepuute tunosu (Block, 2014).

I'panauun (Grandgean, 1995, ciopen Boivin & James, 2002) ucto Taka TBpAM JeKa
YOBEUKHUOT OpPraHu3aM € BO HeroBaTa eproTporncka ¢asa (HacoueH KOH U3BEIyBambE) BO TEKOT
Ha JeHOT, a € Bo Tpodorporcka ¢asza (3adaTeH co 3aKpenHyBamke U OOHOBYBamE Ha
€Hepruja) 3a BpeMe Ha HOKTa. 3aToa U HOKHUOT pabOTHHUK ¥ MPUCTAIyBa Ha CBOjaTa paboTa
HE CO pacmoyoxeHue 3a nephopmanca, TyKy Bo (pazaTa Ha penakcaiyja o1 HETOBHOT IIHKITYC.
[Topamun TOa, eproHoMujaTa ce COOYyBa CO MPOOJIEMOT Ha IUIaHUpame Ha PabOTHUTE
pacmopenu co 1el CMeHCKaTa paboTa Ja MpeAu3BUKa KOJKY IITO € MOKHO MOMAJIKy IITeTa

B3 3/]paBjeTO U COIMJATHUOT KUBOT HA PAOOTHHUKOT.

@DU3HNONOMIKUTE MPOIIECH KOU CE OJBHMBAaT BO YOBEUKOTO TEJIO CE€ OMMIIAHM KakKo
OMOJIOIIKA PUTMHU. BHOJOMIKMOT pHTaM ce OJHEeCyBa Ha CeKOja IHMKIMYHA MPOMEHA BO
HUBOTO Ha HEKOja MEpKa WM CYIICTaHIIM]a BO TEJNIOTO. AJPEHATHUTE KOPTHKOCTEPOUIN HITH
TUPOUIHUOT XOPMOH C€ MPUMEpPU Ha XOPMOHU KOU MPEIU3BUKYBAaaT MPOMEHU BO TEJIOTO
(Block, 2014). upkaaujaqHUOT pUTaM (IEHOHOKHUOT) M YITPAAUjATHUOT pUTaM (BO paMKH
Ha HEKOJIKY 4acOBH) CE€ BaKHM 3a €PrOHOMHCTHTE CO OIJie]] Ha Toa AEKa IOCTOjaT IOKa3u

JieKa YoBevKaTa rnepdopManca MoXe /1a Bapupa BO TEKOT Ha ICHOT WM BO PAaMKHU Ha HEKOJIKY
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yaca. OBHE pUTMHU MUMaaT BJIMjaHUE BP3 IU3ajHOT HA paOOTHUTE YaCOBH, OCOOCHO BO H300pPOT
Ha CMEHCKHUTE PAcIOpeli U OpPEAYyBamhETO Ha COOJBETHA paboTa M pacrlopeny 3a OJMOp

(Davis & Mirick, 2006).

]_II/IpKaI[I/IjaJ'IHI/I TCIJIICCHU (bYHKI_II/II/I, KOu C€ 3rojieMyBaarT BO TCKOT Ha ACHOT, a CE

HaMallyBaaT IIPEKYy HOK ce:

e TenecHa temneparypa

e Ilync

e KpBeH NpUTUCOK

e PecnupaTtopeH BOIyMEH

e IIpoaykuuja Ha axpeHaNUH

e Ekckpeuuja Ha 17-keTo-cTepouau

e MenTtannu ciocodHocTH U ppekpenirja Ha Flicker-dysuja Ha ounre

e Du3nyku KanaimTeT.

HajBaxxHa ¢yHKLHMja Koja € ynpaByBaHa O]l LIIMPKAIHjaTHUOT pUTaM € cruemero. Ce
CMeTa JeKa CIIMEHEeTO KO€ HE € HapyLIeHO HUTY MO KBAJUTET, HUTY O KBAHTUTET, €

MIPEeyCIIoB 3a 37pasje, 1oopococTojoa u edpuracuoct (Cherry, 2013).

1.1.3.2. XomeocTaTcka noTpeda 3a cnueme

Cwmenckara paboTta, 0coO€HO OHaa KoOja BKJIydyBa pabOTe€He€ HOKe, € TellKa 3a
MOBEKeTO JIyfe Ouejku OOMYHO € MPUAPYKEHA CO peAylLHpaH KBAaHTUTET M KBAJUTET Ha
cnueweTo. Cure HUE UMaMe (pu3HoIoIIKa MOTpeda 3a CueHme, YUH MPOCEYHU BPEAHOCTHU Ce
JIBIDKAT O] CEIyM JI0 JIEBET Yaca BO €IHO JeHoHOkHe. OBa € KoJMYMHATa Ha CIIUCHE Koja ja
0apaar TEIOTO W MO30KOT Ha JIOJITOPOYHA OCHOBA, 3apajyl O/P)KyBarme HAa HOPMAaJHHA HHBOA
Ha niepdopmanca u oynHoct (Balkin et al., 2000). [TpuToa, BaXxHO € Ja ce HarmoOMeHe JieKa 3a
na ce 00e30e11 OBa aKTyeJIHO BpeMe 3a CIHUEHE, TOTPEOHO € Jja ce MOMUHE MO0 MEPUOJ

BO KpPEBET.

[ToTpebara 3a cnmeme € GyHKIMja HA XOMEOCTATCKUOT MPOIEC Ha peryiaiuja Ha
cnuemeTo U OyaHocTa. [ToTpebara 3a criueme ce 3roJieMyBa CO 3rojieMyBamke Ha BpEMETO Ha
OyIHOCT, a ce HaMalyBa co cnueme. OBoj (Gu3noNONIKKM TIpolilec BOOOWYAEHO C€ OIMIITYBa
Kako (hyHKIIMja Ha BpeMeTo Ha OyIHOCT (OTHOCHO, CO 3roJIEeMyBamke Ha BPEMETO Ha OYJHOCT,

ce 3rojieMyBa XoMeocTaTcKkara morpeda 3a cnmeme) U ro peduextupa (akToT JeKa MOCTOU
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oapencHa morpeba 3a crnuMeme BO paMKu Ha cekoj gen (Schwartz & Roth, 2006).
HamanyBameTo Ha KOJMYMHATA HA CIHEHE, Ha KOja Ce HABUKHATH TEJIOTO M MO30KOT,
pe3yaTHpa CO KymynamugeH 002 3a cnuerse. Kora KoquduHaTa Ha CIIUCHE Ce HAMATyBa IO/
HOpMaJsara, Aypu U MHOry nomaiky ox 1,3 no 1,5 vaca, ce 3rojgemyBa HaleTO 4YyBCTBO Ha
MOCITAaHOCT BO MOMEHTOT KOra cM¢ OYIHH, CHTHAJIM3MPAjKU JeKa HAIIHOT MO30K M TeJO

umaar norpeba ox crueme (Horne, 2011).

TepmuHOT nOocnanocm ce nepuHHMpa Kako keinba WIM TEHACHIMja KOH CITHCHE.
HenoBoHMOT COH ja 3rojieMyBa BepojaTHOCTA JieKa HAIIMOT MO30K K€ Ce MPUABHKYBa KOH
CIIMEeHE J0JIeKa cMe Oy/IHU, ITO K€ CTaHe IMOYeCTO U M0OP30 CO MOTr0JIEMHOT CO3/1aAEH JA0JIT
3a crnueme. OBHE enM30M Ha CHOHECHE MOXKAT Ja OWJaT MHOTY KPaTKH MHKPOCOHOBH
(cekyHM) MM MOJKaT Jla TpaaT HEKOJIKY MUHYTH. 3a BpeMe Ha OBHE [IEPUOIU Ha CIIUCHE WIN
COH, KOM MOJXKaT Jla ce CIIydyyBaaT 0e3 CBECHOCT 3a HHB, NOEAMHENOT ja TyOM CBECHOCTA 3a
HA/[BOpEIIHATA CpPEIWHA, INTO PE3YJNTHpa CO 3HAYMUTEIHH INPONYCTH BO MepdopmaHcara

(Ohayon et al., 2002).

JloGpo e mo3HaTo JeKa pecTpHKIMjaTa Ha CIHEHETO, Typyu U BO Malld KOJHYWHH,
MOXE Ja JIOBele N0 HamanyBame Ha mnepdopmancata. McTpaxkyBamara ce oOumene aa ja
pazjacHaT TpUpoAaTa HAa OBaa IMOBP3aHOCT, NPEKy CIOpeayBamke Ha eQPeKTOoT Ha
HE/I0CTaTOKOT Ha CIHUEHE CO OHOj O] aJIKOXOJHATAa WHTOKCUKALMja, P IITO HAMaJTyBamkETO
Ha mnepdopmaHcaTa TMOpPaaAM 3aMop OWJIO U3€AHAYYBAaHO CO OHAa Ha aJKOXOJHATa
unTokcukarja (Pati et al., 2001). Tlayen u cop. (Powell et al., 2001), ro uctpaxysaie
BJ'II/IjaHI/IeTO Ha JBa BHUAAa PECTPHUKOMUHN Ha CIHHCHCTO, KAPAKTCPUCTUYHHU 34 CMCHCKHUTC
paOOTHULM (aKyTHa PEeCTPHKIIMja, OJHOCHO JeNpuBallfja Ha CIHHEHETO BO TEKOT Ha Iefa
HOK; M XpOHHMYHA PECTPHUKIMja, OJHOCHO pEIyLHpame Ha CIUEHETO 3a JiBa daca OJ
BOOOMUYACHOTO BpPEMETpacHmhe BO TEKOT Ha HOKTA, BO MEPUOJ OJ CEIyM JEHA) CO BIIHMjaHUETO
Ha aJKOXOJHATa MHTOKCHKAIWja Bp3 JHEBHaTa nepdopmanca Ha paboTtHunmTe. Pesynrature
OTKpWJIC CIIMYHO BIIMjaHHE Ha HEAOCTATOKOT Ha CIUEHE (M Ha aKyTHAaTa W Ha XpOHWYHATA
PECTpHKIIMja) U Ha aJIKOXOJIOT BP3 BPEMETO Ha peakiiMja U TOYHOCTa Ha mepdopMmaHcara Kaj
paGoTtHunuTe. CUTyallUMTE BO KOM € TEHIKO 00e30e1yBameTO Ha J0BOJHA KOJWYMHA Ha
crMeme, Tpeda /1a MpeTcTaByBaaT rojeMa MpuurHa 3a 3arpuKEHOCT, OHJIejKU OBaa CTyauja U
CIIMYHHATE Ha Hea TOoKaxalle JeKa PEeCTPUKIMjaTa Ha CIIHEHETO MOXKE J1a OHlIe MCTO TOJKY

OIacHO KOJIKY U HHTOKCHIIMpaHocTa co ainkoxod (Suzuki et al., 2005; Johnson, 2010).
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[Tokpaj Toa MmMTO MOMAJKy CHHjaT, CMEHCKUTE PAaOOTHUIM YecToNaTh ce OyaHU
IIOJIOJITY BPEMEHCKHU MEPUOJH, BO criopeada co pabOTHULUTE KOU paboTaT pelloBHA JHEBHA
cmeHa. Hoknara cMeHa Ha CMEHCKHMOT paboOTHHMK BooOMuaeHO 3amouHyBa 10 mo 16 uaca
nocie OyAewmeTo, J10eKa IOIUIaJHEBHATA CMEHAa MOXe Ja 3amouHe 4 1o 6 yaca mocie
OyznemeTo. AKO OBa ce CIOpeIu CO MOYETOKOT Ha CMEHATa Ha HECMEHCKUOT PaOOTHUK WIN
pabOTHHKOT KOj pabOTH YTPUHCKA, PBAa CMEHA, 32 HETO MOXKE Jla Ce Kake JeKa TOj UCTaTa ja
3armounyBa 1 70 2 vaca nmocie OynemeTo. 3aToa, HOKHaTa CMEeHa MOXKe Ja Oujie mpuapyx eHa
CO MPOJOJDKEH Nepuo/ Ha OyIHOCT, 0cOOEHO Kora Ke ce 3eMe MPEeABH KPajoT Ha pabOTHHOT
nepuoz (Fossum et al., 2013). TTocrojar ucTpakyBama KOU HalpaBmie 00H[ Ja ro Cropeaar
epeKTOT, KOj ro MMaaT pecTpUKLHjaTa Ha CIHUEHETO M 3aMOpOT, JIO’)KUBEAaHW BO OBaa
CUTyallja Ha MPOJOJDKCHO BpeMe Ha OyaHOCT Bp3 mepdopMaHcaTa, co qo0porio3HaTaTa
BpCKa NoMer'y KOHIIeHTpalnyjaTa Ha alKoXoJI BO KpBTa U nepdopmancata. Mcrure mokaxane
JieKa yMEpPEeHU HHMBOA Ha PECTPUKLIMja HA CIUEHETO, J0XKUBEAHU IPU JIOJT pabOTeH JI€H WU
paboTeme BO HOKHA CMEHa, MOKE Ja ja HaMayu nepgopMaHcara Ha CIMYEH HAYMH Kako U
3rojISMEHOTO HHMBO Ha aikoxoin Bo kpBra (Rajaratnam & Arendt, 2001). Beymnoct, ce
nokaxkasno neka 17 go 19 gaca oaprxana OyJHOCT MPpOAyLUpalie CIMYHUA WJIU MOJIOIIM HUBOA
Ha nepopmaHca, Kako M KOHIIEHTpalija Ha ajakoxol Bo KpBTa of 0.05%, noxexa 20 no 25
yaca Ha OyAHOCT MpoJylupaie HUBOA Ha nepdopMaHca 3a HEKOM 3ajjaud CIMYHU Ha OHME
3a0enexaHu Kaj KOHIIEHTpalnja Ha ankoxos Bo kpBTa of 0.10%. bp3unara Ha oxrosop Oumna
no0aBHa, a HMBOATa HAa TOYHOCT OWJIE 3HAYMTEIHO MOCHPOMAIIHHU Kaj PECTPHKIMjaTa Ha
CIIUCHETO, OTKOJNKY Kaj aJKOXOJIHAaTa WHTOKcuKauuja. Bunujamcon u ®ejep (Wiliamson &
Feyer, 2000) ru Tectupae HCIUTAHUIIUTE BO TEKOT HA HOKHHOT MepHOA (ieH 0e3 CrHeme
cieneH o OyaHa HOK) KOra HaMallyBamkeTo Ha meppopMaHcata MOXKE JACIyMHO Ja Ce
nmomMenia co eeKTOT O HUCKATa TOYKA Ha CHCTEMOT Ha CHPKAJHMjaTHHOT PUTaM. ABTOPHUTE,
cerak, ykaxale Jeka AeQUUUTUTEe Bo mepdopmaHcaTa Mopaaud PecTPHUKIHMja Ha CIIHEHETO,
kou Owmne exBuBajeHTHH Ha 0.05% KOHIIEHTpalMja Ha ajJKOXOJ BO KpPBTa CE€ OTKPUEHH
nomery 22h u 24h, mTo e J0BOJHO Tpen HajHUCKATa TOYKa Ha UPKAIHjaJHUOT PUTAM, CO
IITO JIOKakKaje JeKa caMmara pecTpUKIMja Ha CIIUEHEeTo MMa cBoM mrTeTHH edekrn. OHa Ha
IITO YKaXkaJie OBHE aBTOPH, UCTO Taka, OMJIO U TOa JieKa IITETHUTE e(PeKTH Ha PeCTPUKILIMjaTa
Ha CIHUEHEeTO MOXAT Ja OMJaT BIOLICHW OJ LMPKAIMjaTHUOT pPUTaM BO TEKOT HA PaHUTE
YTPUHCKH YacoBH, MPOAYIHPajKH TOrojieMd NaJ0BU Ha mepdopMaHcaTa 3a BpeMe Ha
HOKHaTa CMeHa, BO cropeada co OHa INTO MOXE Ja Ouje OTKPUEHO IpU Mepeme Ha
nepopmancara BO TeKOT Ha jaeHoT. Cemak, BakBUT€ HaoAW OapaaT MOHATaMOIIHU

UCTPAXXyBamba.
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Pesynrature o1 oBHE HMCTpakyBama, KOM ja CUMYJIMpaaT THIIMYHATA CHTYyalldja Ha
MHOTY CMEHCKM paOOTHHMIIM Ha HHMBHATa NMpBa HOKHA CMEHA, 3a€JHO CO PE3YJITAaTHUTE O]
uctpaxyBamero Ha I[layen u cop. (Powell et al.,, 2001), kou cumysimpaar XpoHHYHA
PECTPUKIIMja HAa CIUEHETO, KOja € MHOTY YecTa Kaj CMEHCKUTE paOOTHUIM MPH CepHja Ol
HOKHM CMCHH, HWHIUIIMPAaT JeKa INPOJOJDKCHUTE IEpPHOAM Ha OYIHOCT W yMepeHara
PECTPHKIIMja HA CIIUEHETO MOXKAT Jla ja ocliabHaT mepdopMaHcara U Jia ja KOMIPOMUTHPAAT
06e30eqHOCTa Ha CMEHCKUTE pPAOOTHHULM HA CIMYHO HUBO, KAaKO M KOHILIEHTpaIyjara Ha
aJIKOXOJI BO KpPBTa, KOM C€ CMeTaaT 3a HempudariauBu 3a 0e30enHocTa M 3]paBjeTo Ipu

pabora.

[Tocne mepuoxa Ha AeNpHBalLMja WIM PECTPUKIM]jA HA CIIUEHETO, TEIOTO e O0HIyBa
Ja TO HaJOIOJIHM HPOMYIITEHOTO CIHEHkE (JOJrOT 3a CIHEHkE), IITO Ce HapeKyBa
3aKpEeNHYBauKo CIIUEHe. 3arydata Ha CIHMEmETo He Tpeba Ja ce HaJloMeCcTyBa yac 3a yac. 3a
BpeME€ Ha MpBaTa 3aKpelmHyBauyka HOK, CIIMEHETO MOXE Ja Ouje HEITO MOAO0Ir0 OTKOJIKY
BOOOMYACHO U COAP>KH JIOTIOJIHUTEIIHU KOJIMYMHU Ha JTA00KO HUCKOOpaHOBO crinewe (3 u 4
daza on cnuemero). IIpUTHCOKOT 3a HUCKOOPAHOBO CIHCHE MOXKE Ja HCKIy4d
3akenHyBaweTo Ha PEM c¢ 1o Bropata HOk. Kako Hekoe mpaBuiIO, /B€ MOCIEIOBATEIHU
HOKM Ha HEOTPaHMYCHO CIHEHE OOMYHO C€ JIOBOJHM 3a 3aKpelHyBamke Ha HOpMajHaTa
apXUTEKTypa Ha CIHEHETO M (yHKUIMjaTa Ha OyAHOCTa, CO TOoa INTO IOCJHE TEUIKO
OTpaHUYyBamke, T.€. PECTPUKIIM]a HA CIUEHETO, MOXKAT Ja OMAaT NmoTpeOHW U TPU HOKHU 3a
3akpennyBame (Akerstedt, 2003; Balkin et al., 2000). CmeHckuTe pabOTHUIM CHHjatT
MOJIONTO OJf BOOOMYAEHO BO TEKOT Ha IMpPBHUTE HEKOJKY CIOOOAHM JI€HOBH, BO 00U 3a

3aKpENHyBambe U ‘OTINIakambe’ Ha JOJTOT 3a CIHUEHE.

HpO6JICMI/ITe CO CIIMCHETO KOHU YCCTO C€ NOXKUBCAHU OJ CTpaHa Ha CMCHCKHUTC
pa6OTHI/II_II/I, KakKoO IITO € pCAYIUPAHUOT KBAHTUTET U 0C1a0CHUOT KBAJIMTET HA CIIMCH-ETO BO
TEKOT HAa ACHOT, KaKO W NPUYHUHUTE KOU CTOjaT nmos3agu Toa, C€ NJUCKYTHUPAHU BO JCJIOT 3a

ITETHU e(EeKTH 0J1 CMEHCKaTa padoTa.

1.2. CMEHCKATA PABOTA U IICUXODPU3NYKOTO 3IPABJE HA
CMEHCKUTE PABOTHUIIA - OCBPT HA PEJIEBAHTHUTE UCTPAYKYBAIbA
N EMIIMPUCKHA JJOKA3HU

3apaBjeTo u Onarococtojbéara ce HajrojemMara TpWKa Kaj CMEHCKHTE pPaOOTHHIIH.

bpojuu ce crymuure kou ymre Bo 1950-ture romunm (Thiis — Evensen, 1958; Wyatt &
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Marriot, 1953) ykakyBaar Ha Toa JeKa CMEHCKaTa paboTa, ocoOeHO paboTaTa HOKE, MOXKE J1a
JIOBEZIC 10 HaMaJICHO YyBCTBO Ha JOOPOCOCTOj0a U 3roJIeMyBamke Ha 3IPABCTBEHUTE TIOTUTAKH
kaj paborHunute (Costa, 2010). PaGorHurmre kou pabOTaT BO CMEHH H3BECTyBaaT 3a
MOYECTH HECAKaHW 3JPAaBCTBEHU CHMIITOMH M IOrojeM Opoj Ha 3a00yBama, OTKOIKY
pabOTHUIIUTE CO PEIOBHU JHEBHU CMEHH, NPH HITO MHOTY OJl HHB ja HaIlylITaaT cBOjaTa
paboTa TOKMY MOpaju 3[paBCTBCHH NpUYHHU. [locTojaT olpeneHn J0Ka3H KOM MOKaKyBaat
neka no0pococTojbara (BKIydyBajKd IO W YyBCTBOTO Ha 3aMOp) MOXKE Jia c€ MoJo0pu co
HAIyIITalkeTo Ha paboTaTa BO CMEHHW, MAako Toa He € ciydaj Oam cekoram (Harrington,
2001). Bo HekoM ciy4ad CMEHCKUTE pabOTHHIM He T0 c(hakaaT CTEHEHOT Ha IEIOTO CBOEC
CTpajame c¢ J0JIeKa He ja HaIylITaT cBojata paborta. Yetupu riaBHU o0jacTu Ha MpoOIEeMU
CO 3JpaBjeTo Kaj CMCHCKUTe pabdOTHUIM Ce. HapyllyBake Ha  CIHCHETO,
racTPOMHTECTHHAIHN HapylIlyBama, KapAWOBACKYJIApHH OOJECTH W IITeTHU e(eKkTu Bp3

MICUXMYKOTO 37paBje, KoM ke OuaaT qucKyTupanu Bo npoaomkenue (Knutsson , 2003).

1.2.1. HapymyBame Ha ClIMeH-€TO, HECOHUIIA M HUBHUTE eeKTH BP3 31paBjeTo

[Topanu poranmjata Ha cMeHHTE 3a pabora, 0e3 pasnuka Jad pPaclopenoT €
pOTHpAUYKH WJIM TIOCTOjaH, IOBEKETO CMEHCKM pPAOOTHHULIM HCKYCyBaaT 3HAUYUTEIHO
HapyllyBalkbe Ha CIIHEHETO, HeroBa PECTPHUKIMja U HapyllyBamkbe Ha OMOJIOIIKHOT pUTaM,
Kako ITO Oelle ONHUIIAHO M BO MPETXOJHOTO IOIJaBje. 3acerHaTd ce U KBAaHTUTETOT U
KBAJINTETOT Ha cuemeTo. Haj3HavyajHa norutaka Kkora paOOTHUIMTE C€ BKIIYYEHU BO CMEHCKA
paboTa € MmopeMeTyBameTO Ha HMBHHMOT HIA0JOH Ha crnHeme. Toa € HajyHHBEpP3aJHUOT
po6JeM, Kako BO HUBHUOT CEKOJTHEBEH KHMBOT, TaKa U BO ’KMBOTOT HA HUBHUTE CEME]CTBA U

apyrute 3Ha4ajuu ognocu (Drake et al., 2004).

PasrpanuuyBame Ha 3/1paBCTBEHUTE MPOOJIEMH Ha CMEHCKUTE PaOOTHUIM KOU Ce
MOBP3aHU CO JECMHXPOHM3AIMja Ha OWOJIOMIKUOT pUTaM, OJf OHME KOU Ce JOoJDKAaT Ha
XpOHUYHATA PECTPUKIMja HA CIHEHETO, TCHEPATHO HE € MOXKHO IOpagd Toa IITO
MHO3WHCTBOTO PaOOTHUIM, OCOOCHO OHHME KOW paboTaT W HOKHU CMEHH, C€ JKajaT W Ha
HapylIlyBamke Ha CIUEHETO UM Ha HecoHuua. OBHE MPOOIEMU CO CHHEHETO Kaj CMEHCKHUTE
pabOTHUIIM TPBUYHO C€ IOPKAIWjaTHH U PE3yATHUPAaaT CO HAPYIIyBarbe HAa HOPMAITHUOT
puTam Ha criuewne U 0yaHocT. CUemeTo BO BpEME pa3InyHO 0/ HOPMAJTHOTO TO TTOPEMETYBa
HOPMAQJHMOT HHpKaaujasieH putam Ha PEM cnuewero m puramor Ha PEM u HEPEM

obpacrure (Basner, 2005). CrnuemeTo Ipeky JeH HMCTO Taka ja peaylupa AO0/DKHHATa Ha
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criMemeTo, Ouzaejkn Qaszara Ha PUTAMOT Ha TEJIECHATa TeMIlepaTypa HE € COOJBETEH 3a
OJIP)KyBame Ha CIIMEHEC BO TEKOT Ha JICHOT, IITO PE3YJITHpa CO XPOHWYHA PECTPHUKIMja Ha
cnuemero. Jypu u paboTHHLINTE KOM paboTene HOKHU CMEHU CO TFOJMHU IIPOAOJDKYBAaT 1a
CHjaT OMAJIKy BO pabOTHUTE JEHOBHU, BO CHoOpenda co pabOTHUIUTE KOM padoTar JHEBHA

cmena (Drake et al., 2004).

JlommTe HABUKH 33 CHHEHE Kaj CMEHCKUTE Pa0OTHHUIM C€ NMPUYMHA 32 3arpUKEHOCT
HE caMo MOpaau pe3yITUPAYKHOT 3aMOp Kaj HUB, KOj MOKE Jia BiMjac U Bp3 Oe30emHocTa U
Bp3 mepdopMaHcaTa, TYKy W TOpaay TOa HITO MOPEMETYBAmbETO HAa CIMEHETO W HEeroBara
XpOHUYHA PECTPUKIMja YECTO CE€ MOBP3aHU CO JIOMIO 3/paBje, MOBHUCOKA BEPOjaTHOCT 3a
CEpUO3HH METUIIMHCKU MPOOJIEMH U MOKHO HaMaTyBarmbe Ha JTOJDKHHATA HA KUBOTHUOT BEK.
Hajcymtuncka uHbopMaiuja 3a CIEUUjaTUCTUTE KOM c€ TpUkKaT 3a NpodhecHOHATHOTO
3l[paBje Ha PAOOTHHIIUTE CE€ TIOCIICIUIIMTE OJ] HEKOJIKYYaCOBHHOT HEIOCTATOK Ha CIIHCHE,
MOCJICIOBATEIHO CEKO] JIEH BO TIEPUOJ OJl HEKOJIKY JIeHa WJIM MECeld, OJHOCHO
pectpukijara Ha cnuemwero (Johnson, 2007). Ilpu onumryBameTo W CBATyMPABETO HA
eeKTHTe Ha pa3IMYHUTE BUAOBU Ha HECOHHUIA BP3 (DYHKIIMOHAITHUOT UHTETPUTET HA JIYTeTO,
ce CIIOMEHYBaaT MoBeke (PaKTOpH: aJpeHOMeayJIapHaTa akKTUBHOCT (OJIHOCHO, MPOIyKIIMjaTa
Ha JIBa OJJICIIHA KaTeXOJaMHUHH, aJpeHalINH U HOpaJApPEHAIIMH, I T.H. XOPMOHHU Ha CTpec),
aJIPCHOKOPTHKAIHATA AKTHBHOCT (TJIaBEH TIIYKOKOPTHKOCTEPOH] € KOPHTHU3OJIOT, KOj TH
pediekTHpa IMCUXOJOLIKUTE COCTOjJOMHM Cce 3rojemMyBa Ipu Bo30yda M aHTHLMIIALIKMja Ha
cTpec), MeTaboIM3MOT, XeMaTOJIOIKUTe U uMyHoJomikuTe mpomern (Morgenthaler, 2013).

Kpatko pe3ume 3a oBue GakTopH € MOHYIAEHO BO IPOI0JIKEHHUE.

Bo oxHOoC Ha HecoHMIIaTa W aJpeHOMeJyjJapHaTa aKTUBHOCT, TOTAJHATa 3aryda Ha
CIIMEHETO 3a NEPUOA O TPU J€HAa W IOMAIKY, HE NPEAU3BUKYBa HHUTY 3HAUYUTEIHOTO
3rojieMyBamke Ha  aJpeHOMeJyjlapHaTa aKTUBHOCT, HHUTY IOpPEMETYBameTO  Ha
LHUPKaJAUjaTHUOT pUTaM Ha aJIp€HAIMHCKA CEKpeluja, JOKOJIKY JAeNpuBaljaTa Ha CIIHUEHETO
Cce jaByBa BO CpEIUHM KOWM He ce (u3Muku U MeHTanHo HamopHH. Kora nenochnara
JIeTpUBalija Ha CIUEHETO HAacTaHyBa IMPH BUCOKA (PU3MYKA AKTHBHOCT MM MEHTAJIHU
IIpeonTepeTyBama, BO YCIOBH Ha HEy100HAa aMOMEHTalIHA TEMIIepaTypa, WK Kora JIyreTo ce
0COOEHO €HeprUYHM BO HUBHUTE HAMOPHU J1a OJp>KaT TOI MeppopmaHca NpeKy npudakame Ha
Op30 pabOTHO Temmo, TOram MOXKE€ Ja C€ jaBuW 3HayuTelHaTa akKTUBalWja Ha

anpenomenynapuuot cucreM (Peters, 2011).
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Bo ogHoc Ha aapeHOKOpHUTalIHATa aKTUBHOCT, LIeJIOCHATA JeMpUBalidja Ha CIIUEHETO
BO IepuoA of 72 daca uma cyiad epeKkT Bp3 MNIYKOKOPTUKOCTEPOUIUTE (T.€. KOPTHU30JIOT) U HE

NpeIr3BUKYBa KiacuuHa HecnienuduuHa ctpec peakiuja (Vangelova, 2008).

Kora cranysa 300p 3a MeTab0JIU3MOT, JTYI'€TO TPOILIAT MMOBEKE META0OIMYKA EHEPTHja
3a BpeMe Ha JICHOT 0e3 CIHEeHe, OTKOJIKY 32 BpeMe Ha €JIcH HOpMayieH 24-4acoBeH LUKIYC.
MeTtabomu3MOT HOpPMATHO CE yCIOpYyBa 3a BpEME Ha CIUCH-ETO, a OBaa KOH3epBaldja Ha
CHEpruja He ce CIydyBa IpH JeNpHUBallija Ha CIIUCHETO. brosonikaTa eHepruja ce 3acHOBa
Ha CHCTeMOT Ha ajieHo3uH Tpudocdar (ATII), mpu mTo ce mpermocraByBa JeKa IelocHaTa
3aryba Ha CIHCHKETO BIMjae TOKMY BpP3 OBOj CHCTEM, HAKO IIOCTOjaT OTPaHHYCHU
HCTpakyBama KOHM JaBaaT HejacHHM oOjacHyBama 3a oBaa xumorte3a (Takahashi, 2012). Bo
OJIPEJICHHU YCJIOBH, KOTa ce OapaaTr OApKIUBU (DU3MUYKK aKTUBHOCTU (HA MPUMEp, IEIOCHA
JIeTIpUBAIIMja HAa CITUCHETO BO pAOOTHH CPEIMHH KOU OapaaT KOHCTaHTHA OyIHOCT U (pu3nuka
AKTHUBHOCT), TEJIOTO MOXKE JIa TH KOHBEPTHpA jarJieXHIpaTUTe, KaKo MPUMapHO TOPHBO 3a
Ouosomka enepruja, Bo munuau. Jlunmuaure ce npedeprpan u3Bop Ha €HEpruja 3a BpeMe Ha
JeTpUBaIjaTa Ha CIHEHETO. BHIEjKU LEIOCHOTO HECHHEHE MPOJODKYBA, CKEICTHHTE
MYCKYJIM U APYTUTE TKHBA TIOYHYBAAT J1a 00e30eIyBaaT MoBeke eHepruja o1 KOPUCTEHETO Ha
co0OHNTE MacHM KuceldnHU. OTCYCTBOTO Ha CIIMEHE BO TEK Ha JBE HOKH WIIM TIOBEKE,
MOXeE J1a pe3yJITUpa CO 3aMeHa Ha TJIABHUOT CHEPreTCKH CYICTpPAT O jarJieXuIpaTh BO
JIMIUIM 32 J1a OM ce 3aJI0BOJIMIIC EHEPTreTCKUTEe Oapama, ITO Pe3y/ITHpPa CO 3roJieMyBambe Ha

ymorpebara Ha CI000HUTE MAaCHU KHCEIMHH U TJIMK03a BO mia3mara (Andersen, 2005).

[TocTojaT JeMOHCTPATUBHU XEMATOJIOIIKH Pa3IMKA KaKo OJIFOBOP Ha MaplujaiHara u
TOTaJHATa JeNpHuBalMja Ha criemeTo. OBUE 0JIrOBOPH MOXKAT IIMPOKO Jia BapupaaT nomery
MOEMHIINTE, OUJIEJKH Cce MOJ BiIMjaHHe Ha KOJUYMHATA Ha (pU3MuYKaTa akTUBHOCT, IMeTaTa U
KaJIOPUCKHOT BHEC, U 0coOeHOo Bo3pacra. ['eHepanHo, ToTamHaTa JAenpHBalija Ha CIHUEHETO
HE TO0 MeHyBa HHTY OpOjOT Ha EpUTPOLMUTH, HUTY HHBOTO Ha xeMmarokpur. Cemak,
HaMallyBamk€ Ha KOHIIEHTpallMjaTa Ha JKelle30 ce 3abenexyBa Kaj Onarm WM yMEpeHH
PECTPUKIIMM Ha CIIHEHETO, a 3arPHXKEHOCT [T0CTOM OKOJIY CTalKaTa BO KOja TEJIOTO ce Bpaka
Ha HOpMaJHUTE IUIa3MaTcku HuMBoa Ha xene3o (Vogel et al.,, 2012). Ha npumep, Hexon
aBTOpH M3BECTYBAaT JieKa TOTaJlHa JeNpuBallija Ha CIIMEHETO 0J1 caMo 24 yaca pe3yiTupa co
HaMaJTyBamke Ha CEPYMCKOTO >KeJe30 3a 26% Kaj mocTtapu MOeIUHIT (TpocedyHa Bo3pacT 56
TOJWHM), TOJIeKa Kaj MOMJIAJAN MCIHUTAHUIM (TIpOcedHa BO3pacT 29 TOAMHM) HaMalyBameTo
Ha xene30To € 52%. CrankaTa Ha CeMMEHTAIl]a HA €PUTPOLIUTUTE Kaj IOCTApUTE YUECHHUIIN

ce 3rojemyBaia 3a 38%, a oHaa kaj nomisaauTte 3a 168%. BakBute nogarouu ru 3arpmxyBaaT
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MEIUIIMHCKUTE CIEIHjaUCTH BO BPCKa CO CIOCOOHOCTUTE Ha TEJIOTO Jia O TMOBPATH WK
OTCTpPaHH JKEJIE30TO O] IIa3MaTa M Ja IO BPaTH BO EPUTPOIOCTHYHHOT CHUCTEM 3a Ja
00e30e1u CO0IBETHO MPEeHeCyBame Ha Kuciopos Bo kpuute kietku (Wilson, 2002). Cenak,
MMOCTOCYKUTE MOATOLM YKaKyBaaT Ha Toa jieka e()EeKTUTE O JCHpUBaIfjaTa Ha CIIHCHETO
BP3 EPUTPOIIMTHTE OCTaHyBaaT MaiiKy HejacHH. CyMHpaHO, TEIECHHOT EKBHIMOPHYM Ha
XKEJIe30TO MOXKE Jia Oujie aTepupaH 3a BpeMe Ha JerpuBallijata Ha CIIMCHETO U J10/IaBaAbETO

Ha OJIPEJICHH JICKOBU WJIM JPYTH CTPECOpH, Moxe jaa moBenae u g0 anemuja (Morgenthaler,
2013).

Edexrure on nenmpuBanujaTa Ha CIIMEHETO BP3 HAIlaTa UMYHOJIONIKA COCTOj0a MCTO
Taka ce HejacHM. YecTonatu ce BepyBa JieKa CTPECOT M HEIOCTATOKOT Ha COH HE IpaBat
MIOTIO/UTOKHH Ha 0OJIeCTH, KaKo Ha IMpUMeEp, Ha HACTHHKA. [ako reHepanHo ce BepyBa JeKa
UMYHOE(DUIIMEHTHOCTA € pEe3yJTal Ha CTPECHHUTE >KUBOTHH IPOMEHH, CEIaK HAayYHHTE
MOJJATOLN TUPEKTHO HE TO MOBP3yBaaT HECHUECHETO CO CEPHO3HUTE UMYHOJIOUIKH IIPOMEHH.
Pexgynmpanara cnocoOHOCT 3a TUMQOIUTHA CTUMYNanuja U HeyTpoduiaHa Qarounrtosa, u
MMOCTETICHO 3roJIeMyBambe Ha MPOAYKIIMjaTa Ha HHTEPPEPOH ce ouekyBa mocie 48-72 gaca of
JeTpeBualnrjaTa Ha CIHEH’ETO, HO OBHE NMPOMEHHU Kaj KJIETOYHHOT MMYHHTET C€ Malu 3a Jia

ouaar oa KIMHUYKO 3HadYere (Lange et al., 2010).

1.2.2. 'acTpouHTECTHHAJIHY NPOOIeMH

CMmeHckUTE pabOTHHIM TMOKaXKyBaaT TEHJACHIMja 3a 3roJieMEHa IpeBaJieHIMja Ha
racTPOMHTECTUHAIHU IMPOOJEMH, BKIyYyBajKH IMPOOJIEMH CO SKEITYAHUKOT M JUTE€CTHUBHU
poOJIeMH O TUIIOT HA MENTUYEH YIILEp, TACTPUTHUC, KOJUTHC U racTpoayojieHuTuc. Crnopen
enno ox uctpaxysamara Ha NIOSH (Caruso et al., 2004), cnposenero Ha 900 pabOTHUIH,
YeTUpPHU 3JPAaBCTBEHU (PAKTOpPH ce MOBp3aHM CO HOKHaTa paboTa M POTUPAUKUTE CMEHHU.
Hajcunna acouujanuja € NpoHajaeHa cO KOHCTUMNalujara (OCOOEHO Kaj JKEHHTE) M CO
IpUMEHaTa Ha JIEKOBH 3a KENyJOYHH WM JUTeCTUBHU NpoOjeMu (MOYeCTO Kaj MaKuTe).
HIpyro uctpaxyBawe Ha NIOSH (Kim et al., 2013), cnposeneno Ha 2400 paboTHHUIM,
OTKPWJIO JIeKa CMEHCKHUTE paOOTHHIM WMaaT 3HAYMTEIHO TOrojieMa WHIMISHIAa Ha

JUTI'CCTHBHU HpO6HCMI/I, OTKOJIKY pa60THI/II_[I/ITC KOH HE pa60TaT BO CMCHHU.

IIpernenor Ha nutepatypara Ha Banr u cop., (Wang et al., 2011) nmokaxyBa aeka
nomery 20 u 75% oxa cmeHckuTe pabOTHUIM KOM paboTaT U HOKHA CMEHa JO>KHMBYBaaT

oapeneHa (opMa Ha TaCTPOMHTECTUHANIEH AUCTPEC, O] MUHOPHH MOIUJIaKU (Ha IpuUMep,
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KOHCTHIIAIMja, XUIEPAlMAUTET, METeOpU3aM H HapylmIeH afeTuT), 10 CEPUO3HHU
racTPOMHTECTUHAIIHY [TOPEMETYBakha KOM MOXKAT Jla Ce Pa3BHjaT BO XPOHUYHH 3a00JTyBama,
KaKo MITO C€ XPOHHYHUOT TACTPUTHC W MenTUudHUTE yianepu. OBOj MPOLEHT Kaj THEBHUTE
pabOTHUIIM ¥ CMEHCKUTE pa0OTHULIM 0€3 HOKHU cMeHH ce aBrxku of 10 mo 25%. BakBuot
HAOJ] YKaXyBa Ha TOa JeKa T'aCTPOMHTECTHHAJIHHUTE TOPEMETyBama Ce JBa 0 NeT MaTu
MMOYECTH Kaj CMCHCKUTE paOOTHHUIM KOM paboTaT M HOKHA CMEHA, OTKOJIKY Kaj paOOTHHUITUTE

KOM He paboTaT HOKe.

[Ipy wcnuTyBame Ha TACTPOMHTECTHHAIHOTO 3[paBje Kaj IMOPAHEIIHH CMEHCKH
pabotHuy, criposeneHo ox IlIeapi (Schwartz, 2010), ce oTkpueHH alapMaHTHH PE3yJATATH.
Hmeno, nokaxkaHo € JieKa Kaj paOOTHHIIMTE KOHM ja HAMYIITHJIe CMEHCKaTa paboTa mopaau
3IpaBCTBEHHU MpoOJIeMH uMa 2.5 maTd MOBEKe Cilydad Ha MENTHYHA YJIepaTHBHA OoJecT,
Kako W 2 maTu MoBeKe CIy4ad Ha JPYrd raCTPOMHTECTHHAIHHU 3a00/yBama, BO criopeada co
pabOTHUIIUTE KOW HHKOTall He padorene cMmeHcka pabora. Ce mpoleHyBa jaeka WU 3a
aKTYCJIHUTE W 3a MHUHATHTE CMEHCKH PAOOTHMIIM, FaCTPOMHTCCTHHAIHHOT MOPOHIUTET €
srojiemeH 3a 34%. PerpocnektuBaute koxoptHu ctyauu (Pati et al., 2001; Van Der Hulst,
2003; Matheson et al.,, 2014) wucro Taka MOKaXyBaaT TIOBHCOKAa HWHIMICHIIA Ha
racTPOMHTECTHHAIHU OOJIECTH Kaj MOMEHTAJIHUTE CMCHCKH PaOOTHHUIM W Kaj OHHE KOH ja
HAIYIITHIe CMEHCKaTa paboTa, OTKOJIKY Kaj JHEBHUTE paOOTHUIIM KOU HUKOTAI He paboTree
BO cMmeHu. [IpuToa, ce 3abenexano AeKa JUTeCTUBHUTE CUMIITOMH KOHM TPOM3JIETIIC 32 BpeMe
Ha CMEHCKaTa paboTa He Ce PecoJBUpAJC IEIIOCHO OTKAKO PAOOTHUIIMTE Ke MPOIOIIKENe CO

HOpMaJIEH pacrope.

3ayecTeHUTe TaCTPOMHTECTUHAIHU MPOOJIEeMU Kaj CMEHCKHTE PaOOTHUIM CE€ CMeTa
JieKa ce pe3ysTaT Ha HecoBMarameTo MoMmely BpEeMEeTO Ha MHIeCTHja Ha XpaHara (BpeMeTo
KOra XpaHaTra c€ BHECyBa) M BPEMETO Ha EHJOTCHHOT IUpKagujaJieH pUTaM Ha
racTPOMHTECTHHATHUOT CHCTEM, IITO Ce CIydyBa Kaj CMeHcKara paboTa. 3a HOpMaiHO
OpUEHTHUPAHU JINIIA, BO CMHCJIa Ha JIEH/HOK, BPEMETO 32 00pOIM OOMYHO € KOH3UCTEHTHO BO
TEKOT Ha JEHOT U Ce OJIBUBAa BO COOJIBETHH (pa3u Ha PUTAMOT HA TraCTPOMHTECTUHATHUOT
engoreH uupkaaujaneH cucrem (Korompeli et al., 2014). Tacrpuunarta cekpenwuja,
AIMIUTETOT, MOTHJIMTETOT U aliCOPIIIMjaTa UMaaT CBOj IIMpPKaIijalieH pUTaM; TUTeCTUBHATA
CTIIOCOOHOCT € HajBUCOKA BO TEKOT HA JICHOT, U HOPMAJTHO, 3HAUUTEITHO C€ PEAYIHpa BO TEKOT
Ha HokTa. HOokHMOT mepuoa, cenak, € BpeMeTo Kora pabOTHHULIMTE KOU C€ BO HOKHA CMEHa
OOWYHO jazar eJeH OJ CBOUTE OOpOIH. JaJielheTo BO MOTPEIIHO BpEME, CIIOPEl YaCOBHUKOT

Ha TEJIOTO, MOXKE J1a JIOBEIE M0 KEITYJOYHAa BO3HEMHUPEHOCT, TaJIcHkhe, MENTHYHH YIIIEPH,
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KOHCTHIIAIMja U JIPYTH MOPEMETyBamba, 32 KOM YECTO M3BECTyBaaT CMEHCKHTE PaOOTHHIIN
(Reeves et al., 2004). OBre racTpOMHTECTHHAIHH IIPOOIEMH MOXKAT Ja OUAAT JOMOJTHUTETHO
BJIOLICHU OJ1 BUJIOT HA XpaHaTa, KOjalliTo CMEHCKUTE paOOTHHIIM ja jaJaT BO TEKOT HAa HOKTA,
BKIIYYYBajKH IO OBJIC jaJIeHETO Ha He3/lpaBa Op3a xpaHa. HokHuTe paOOTHHIM jaaaT momalt
Opoj Ha oOpolu, UMaar rnociaad aneTuT W MOMAJKy CE 3aJ0BOJHH OJf CBOUTE HABHKH 32
janeme. Co orjen Ha Toa IITO ce 3a0eJIeKaH Pa3IMKK BO HABUKHUTE 32 jaJeHke IPU criopenda
Ha HepabOTHUTE CO pabOTHUTE JEHOBH Ha PAOOTHHUIIMTE CO HOKHU CMEHH, KOM HE Ce
3a0enexkaHu Kaj pabOTHUIMTE OJ JPYTHTe CMEHH, MOXE Ja C€ Kake JeKa IOCTOU
BepojaTHOCT 3a Kay3amHa Bpcka (Costa 2001a). EaHoreHHOT IUpKaaujalieH pUTaM Ha
JUTECTUBHUOT CHUCTEM € BO MHTEPaKIMja CO HAJBOPCIIHUOT TajMHHT, KBAaHTHTETOT W
KBJIUTETOT Ha OOpOLUTE, CO IITO CE 3roJieMyBa WHIUACHIIATA HA TaCTPOMHTECTHHAIHU

CUMIITOMHU Ka] CMEHCKUTE PaOOTHHUIIH.

Viorara Ha mUpeKyMepHaTa ymoTpeba Ha alkoxol W KOopenH BO T0ojaBaTta Ha
racTPOMHTECTHHAIHU MPOOJEMHU Kaj CMEHCKHTE pabOTHHIM € HejacHa. Hekou mopaHenrHu
crynuu (crpoBeneHd Bo 1970-tute u 1980-TuTe ronuHn) OoTKpUie Jeka KOHCyMalgjaTa Ha
aJTIKOXOJI € MOBUCOKA Kaj CMEHCKHTE pabOTHHUIM, BO cropenda co apyrute. Koncymarmjara
Ha aJIKOXOJI Ce MPETHOCTaBYBa JIeKa TeHEPATHO € MOBHCOKA 32 BpeMe Ha HOKHHTE CMEHH, HO
BO HEKOM KOMITaHHH CE TIOKAXAJIO JIeKa € JypH U TIOHMCKA Kaj UCKYCHUTE HOKHH pabOTHHIIH,
BO criopen0a co paboTHuIMTe Kou padboTar aHeBHa cMeHa (Boivin et al., 2007). BycmHocT,
apyru uctpaxysama (Berger & Hobbs, 2006) mokaxane aeka KOHCymanujata Ha KO(EHH,
aJTIKOXOJI M JIEKOBH HE C€ Pa3IMKyBa IOMery JTHEBHUTE M HOKHHTE PaOOTHHIM JIOKOJKY Ce
KOHTPOJIUpaaT BO3pacTa, MoJIOT U pabOTHOTO MCKYCTBO BO CMeHH. HaBHKHTE 32 MylIeHe Kaj
CMEHCKHTE PaOOTHHIM UCTO TaKa MPHIOHECYBaaT KOH IMOBUCOKUTE CTAlKH Ha MENTHYHA
yJlepaTuBHa OOJIECT, HO HeMa PeNHja0diIHH MOJAaTOM KOW C€ JIECHO JIOCTAaIHU 3a Ja Ce

JIeMoHCTpHpaat konsuctenTHr oopacium (Kivimaki et al., 2015).

Bo wu3MuHaTtuTEe HEKOJKY J€KaJd BOOWIMBO € 3HAUUTENHO 3rOJEMYBame Ha
3/IpaBCTBEHATa e/yKalllja U TeHepajHaTa CBECT MJIM CBECHOCT 3a OIyCTOIIYyBaukKUTe e(heKTH
Ha aJIKOXOJIOT, MYIIEHETOo, Ma JIypu M Ha KO(PEHMHOT, Bp3 LEJIOKYIHOTO 31paBje H
neppopmanca. JloOpure NUETETCKW M HYTPUTHUBHU HMH(OpPMAlMKM M yHaTrcTBa ce UIMPOKO
nocramHu. [{emorpadujara Ha paOOTHUIIUTE W 3APABCTBEHUTE MOJUTUKH W (UI030pUU HA
KOMIIAaHWUTE BapHpaaT MoMery pa3IMuyHUTEe WHAYCTPHM, Ha AypH M OJl KOMIIaHHja [0
KOMIIaHMja BO paMKH Ha ellHa MHIYCTpHja WM ojpencHa rojema kopropanuja (Folker &

Tucker, 2003). 3aroa, 61 OMJIO MOYYHO JOKOJKY C€ CIPOBEIAT HOBH MCTPaXKyBarba, CO KOU
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Ke ce O6CS6CI{3T AKTYCJIHU II0JaTOmM BO OJHOC Ha 3APaBCTBCHUTC IIOCICAHMIN U

HMHIWJICHIATa Ha 3APAaBCTBCHUTC Hp06HeMI/I IIOBpP3aHH CO CMCHCKArTa pa60Ta.

1.2.3. KapanoBackyJjapuu 6osecTu

[IpernenoT Ha nMUTEpaTypaTa MOKaXyBa JIeKa Kaj CMEHCKUTE PaOOTHHUIM MMa TIOBUCOK
PH3UK OJ1 110jaBa Ha KapIMOBACKYJIapHH OOJIECTH, BO criopeada co pabOTHUIIUTE KOU paboTaT
JIHEeBHAa cMeHa. Bo perpocnektuBHaTta cTyamja Ha [locren u cop. (Josten et al., 2003),
cnpoBenieHa Ha 334 ciaydan u 882 KOHTPOIJIHHU, OMIO OTKPHUEHO JIeKa MaXHTE CO UCTOpHja Ha
MHUOKap/IeH HH(PAPKT BO 3HAYUTEITHO TIOT0JieM OpOj ce CMEHCKH pabOTHUIM, BO criopeada co
HecMeHcKkuTe paboTHuiM. Bo apyra jonrutymuHanHa cryaumja Bo LlIBencka, koja Tpaena
noBeke oa 15 roaunu, a Ouia crpoBelneHa Ha paboTHULM BO (abpuka 3a xapTuja, Ouie
CTIOpEIyBaHU 3JIPABCTBEHUTE IOCICAMIM Ha PaOOTHUIMTE KOM HE pabdoTaT BO CMEHa, CO
CMEHCKHTE pabOTHHIIM BO TPH CMEHH CO POTalMja BO HACOKA HA CTPEIKUTE HA YACOBHUKOT.
PenatuBHUOT pu3MK 3a HMCXEMHUYHA CplieBa 0OJECT ce 3rojeMyBajia CO JIOJDKMHATa Ha
BPEMETO Ha MApPTHIMIAIMja BO CMEHCKaTa paboTa, MPH IITO BAKBUOT TPEHJI MPOIOJDKHII J1a
ce 3a0enexyBa MoBeke 0J] ABaeceT roJuHu. HajBaXXKHHOT MpeInKTOp Ha HCXEMHUYHATa CpLIeBa
OoJyect OmiIa BO3pacTa, HO BTOPHOT TJIaBEH MPEAUKTOP Oujia BPEMETPACHETO Ha CMEHCKaTa
pabota. [loroneMa MHIMIEHIIA HA CPLIEBH yJapH U BUCOK KPBEH MPUTHUCOK € OTKpHUEHA U BO
JPYTH TOCIIE0BATEIHU CTYAUN o oBaa obmact (Sveinsdottir, 2006). Criopen mperienor Ha
Kocra (Costa, 2001b), oBue ucTpaxkyBama yKa)KyBaaT Ha MOBP3aHOCT MOMEly CMEHCKaTa
paboTa u KapAMOBaCKyJIapHUTE 3a00/TyBama, BKIYUyBajKH I'0 T€HEPAITHOTO 3TOJEMyBamke Ha
KapAHOBAaCKYJIapHUTE TPOOJIEMH M HCXEMUYHATa CplieBa OONECT, 3TOJEeMEHHUOT PHU3MK 3a
MHUOKap/ieH HH(GAPKT U 3rOJIEMYBalbeTO Ha HEKOU PU3UK (DaKTOPH 3a XUIIEPTEH3Hja Kaj MHAKY

3ApaBu CMCHCKHA pa6OTHI/II_II/I.

Meta aHanmu3uTe W EMUAEMHUOJIONIKUTE CTYAMM Ha CMEHCKara paboTa JoBene 10
3aKJIY4OK JIeKa CMEHCKUTE pabOTHUIM, BO criopenda co padOTHUIIMTE KOU paboTaT peloBHA
JTHEBHAa cMeHa, mmaaT 3a 40% MOBHCOK PH3HK 3a TOjaBa Ha KapJIUOBACKyJIapHH OOJIECTH.
[Iputoa, He € MO3HATO A BaKBUOT e(PeKT Ha CMEHCKaTa paboTa Bp3 KapIuOBACKYJIAPHHUTE
3a0o0NyBama € aKyTeH WIM XPOHWYEH M JaId TMOEIUWHIIUTE C€ pa3jMKyBaaT BO HUBHATA
MPUEMUYUBOCT HA BIIMjaHUETO HA paboTaTa BO CMEHU BP3 HUBHUOT KapIUOBACKYJIApEH CUCTEM

(Admi et al., 2008).
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3a pasnuka OJf TOBpP3aHOCTA IOMEry TacTPOMHTECTHHAIHHTE 3a00iyBama W
CMEHCKaTta paboTa, TUCKyTUpaHa IMorope, mpupoiaTa Ha BpcKaTa moMery cMeHcKaTa padora
U KapJIuoBacKyJapHUTE OOJIECTH HE € JoOpo pa3dpaHa W € MHOTY nokomrumnupana. Ce
yKa)XyBa Ha MHOT'Y HaunHU Ha Biujanue. JejBuc u cop. (Davis et al., 2008), cmeraar neka
HajBEpOjaTeH HAYMH Ha BIIMjaHUE € NPEKy ITETHUTE (PaKTOpU Ha KMBOTEH CTHJI, KaKO IITO
ce! MyIIeHeTo, JOMMOT HAaYMH HAa HWCXpaHa, NMHEHKETO M HEJAOCTaTOKOT Ha (u3nyka
aKTHUBHOCT, (PAaKTOPH 3a KOM MOXKE J1a C€ KakKe JeKa Ce I03acTaleHdu IOMely CMEHCKUTE
pabotHuim. Mcro Taka, BpckaTa moMery cMeHcKara padoTa U KapAHOBacKyIapHHUTE 00JecTr
MOXe Ja Ouje mocpeayBaHa M OJl THIIMYHO IMOHHMCKATa COIMjajiHa KJaca Ha CMEHCKHTE
pabotHui. OHa MITO € BaYKHO Kaj OBOj MEXaHU3aM € Jieka CMEHCKara paboTa BCYIIHOCT IO
BJONIyBa €(EeKTOT Ha IITeTHUTE (AKTOPH Ha IKUBOTHHOT CTHJ Bp3 PHUBHKOT O]
KapJHOBacKyJIapHH 3a00j1yBama U HeMa cBOj HesaBuceH edekr. Jpyru aTopu (Nazri et al.,
2008) mak, ykakyBaaT Ha MOJMPEKTHA yJiora Ha camara CMEHCKa paboTa, MOIJIp)KaHa O
HAOJIOT Ha 3HAYUTEJIHA T[OBP3aHOCT TIOMEly perypajHuTe paOOTHH YacOoBH H
KapauoBackynapaute Oosectn (MHOKapaeH HH(MApPKT M HCXEMHYHA cpieBa 00JecT) BO
YCIIOBH Ha KOHTpOJAa Ha JApPYruUTe BapwjaliM, Kako IITO € Mymemero. [loHaramomrHa
MOJUIpIIKA 32 OBa IVIEJUILTE Jjoara oJ] HAOUTE, CIOpe] KOU IpOoMeHaTa BO AUCTpUOyIjaTa
Ha BHECOT HAa HYTPUTHEHTH O] JHEBHA BO HOKHA CMEHA, INTO TUIHMYHO CE CIy4dyBa Kaj
HOKHaTa CMEHCKa padoTa TW ajTepupa HHBOATa Ha XOJIECTEPOJ BO KPBTA, IITO MOXKE Jia TO
3rOJIeMH PU3UKOT O]l KapAHOBACKyJlapHU 3a0oiyBama Kaj CMEHCKUTE paOOTHHIIM.
HcrpaxyBamero Ha Kuyrcon (Knutsson, 2003) nokaxyBa Jqeka Bpckata moMery CMeHCKaTa
paboTa u KapIuOBaCKyJIapHUTE OOJIECTH HajBEpPOjaTHO € KOMOMHalMja of] moBeke (akTopH,
KaKo IITO ce. cTpec, (akTopu Ha pabOTEeHETO BO CMEHH (HAa TPUMEpP, MPOMEHIIUBUTE
pacriopeain ¥ JONTUTE paOOTHH YacOBH) M 3TOJIEMEHHUTE PH3HUK (PAaKTOPH HA KHUBOTHHOT CTHIL.
Knyrcon u boruna (Knutsson & Boggild, 2000) ucto Taka ykaxKyBaar JeKa HajBepojaTeH
MeXaHM3aM € KOMOHWHalujata oJf TIOpeMeTyBama Ha IMPKAJAUjATHUTE PHTMH,
OMXEeBUOpaTHUTE TPOMEHHU, COIMjATHUTE TMOPEMETYBama U CTPECOT, KOM Ce pe3yJiTaT Ha

CMEHCKaTta padora.

Bo ctpyunara nurepatypa ce yiire Hema JJOBOJIHO JIOCTAIlHU MOAATOLH, KO JaCHO Ke
ro UACHTU(PHUKYBaaT MEXaHU3MOT Ha MOBP3aHOCTa MOMel'y CMEHCKaTa padoTa U 3T0JIEMEHUOT
PU3UK 3a KapAHMOBACKYJIapHM OOJIECTH, MAaKO MHOTY J00pO € IO3HAaTo JeKa HEKakBa

MMOBP3aHOCT IMOCTOU. Bo MNOCICAHUTC I'OAUHU CC UCTPAKYBAHU IABC MATCKHU BO O6I/II[ Ja CC
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pasjacHU TpupojaTa Ha Bpckara momery paboremero Bo cmeHu u KBB. Tue mpBo ce

OoaHECyBaaT Ha KPBHUOT IIPUTHUCOK, a IIOTOA U HA CaMOTO (bYHKI_II/IOHI/IpaHSe Ha CpUCTO.

1.2.3.1. KpBeH NpUTHCOK M XHIIEPTEH3Hja

Enna HeomamuemiHa cryauja, crpoBeaena ox Oxupa u cop. (Ohira et al., 2000),
MoKaXkajla Jieka M3JI0KYBalbeTO Ha CMEHCKa paboTa MOXKe Ja JoBene A0 AO0JITrOTpajHO
MOKaYyBamke Ha KPBHUOT MPHUTHUCOK, IITO MPETCTaBYBa PU3HK (PaKTOp 3a KapIMOBACKyJIapHU
3aboyBama. BeymHocT, BO 0Ba HCTpaKyBambe € UCHHUTYBaH €(eKTOT Ha Op30 poTHpavkara
CMEHCKa paboTa Bp3 KPBHUOT IMPUTHCOK ¥ HETOBUTE JIOJITOPOYHH MMPOMEHH CO KOHTPOJIUPAHE
Ha peJeBaHTHM BapHjabiu, O] TUIOT Ha MHJEKC HA TelleCHa Maca, yrnoTpeda Ha alKoXol,
¢u3NuKa aKTUBHOCT U EKCIpecuja Ha NyThHa. Pe3ynaTtarure mokaxkane J1eKa CMEHCKHUTE
pabOTHUIIM UMAaaT MOBUCOK CHCTOJIEH KPBEH MPHUTUCOK, OTKOJKY pPaOOTHHUIIMTE CO pElIOBHA
JTHEBHA CMEHa, M Toa 0COOEHO 32 BpeMe Ha pabOTHHUTE 4acoBH. BapujabuiaHOCTa HA KPBHUOT
MPUTHUCOK OWJIa UCTO TaKa MOBHCOKA 32 CMEHCKHUTE paboTHULIU. McTpakyBauKuTe pe3yaTaTu
WHIUIMpAIe J1eKa CUCTOJIHUOT KPBEH MPHUTHUCOK 3HAUUTEIHO C€ 3rojieMyBall cO TEKOT Ha
BpEMETO Kaj paboTHHULUTE KoM paboTar BO cMeHU. M 1oleka MexaHU3MOT 3a OBa
3rojieMyBambe Ha KPBHHOT MPHUTHUCOK € HETO3HAT, MPEMIOKEHH CE JBE MOKHU TPUYMHHU.
IIpBara Guia moBp3aHa co 3roJIeMyBambe Ha CUMITATHUKATa HEPBHA aKTUBHOCT KaKoO pe3ysTar
Ha Toa IITO CMEHCKHUTE pAabOTHHMLM CHMjaT MOMAJIKY, BO cropenda co pabOTHULUTE O]
JIEHCKUTE CMeHH. BTOpnoT, mak, ce oJHecyBa Ha TEH/IEHIM]aTa Ha CMEHCKUTE paOOTHHUI 12
I'M TIOTHCHYBAaT XOCTWJIHOCTA M JYTHHATA, IITO € MOBP3aHO CO 3TOJIEMEHAaTa CHMITaTHYKa
aKTHBallMja M IMOKAauYE€HUOT KPBEH NPUTHCOK. Pe3nuMupaHo, cMeHCKHTE pabOTHMLIM HMMaaT
MOBMCOK KpPBEH MPUTHCOK, MOrojieMa BapujaOUIHOCT Ha KPBHUOT MPUTHCOK U JOJITOPOYHO
3rojieMyBamb€ Ha CHCTOJIHMOT KPBEH MPHUTUCOK IMpH paboreme BOo cMeHH. OBUE HAaoau THU
MOA/IPXKyBaaT TMPETXOJHUTE CO3HAHH]a, CIOpEe] KOWM CMEHCKara paboTa To 3rojemMyBa
PH3HKOT 32 T0jaBa HAa KapJIUOBAaCKyJapHU O0JIeCTH, BKIYyYyBajKH ja KOpOHapHATa 0OJIeCT Ha

cpueto (Knutsson & Boggild, 2000; Knutsson, 2003; Nazri et al., 2008; Davis et al., 2008).

Crynujata wHa MopukaBa u cop. (Morikawa et al., 1999), momapxyBajku TH
MPETXOIHUTE HAOH, YKAXKyBa JieKa TaKBaTa MOBP3aHOCT MOXKE Ja OuJle MCKOMIUTHIIUPpaHa O
Bo3pacTa Ha paborHuimTe. OBUE aBTOPH IO UCIUTYBalle KPBHUOT MPUTHCOK Kaj POTUPAYKHU
CMEHCKHM paOOTHHIM (CUTE MaXkKH) OJ MCTa jaroHcka (abpuka BO MEPHOJ OJ TMET TOAUHHU.

PabGoTHumnuTe Owie kracuduimpanu criope]] HIBHUOT TUI Ha paboTa (CMEHCKa WJIM JTHEBHA
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paboTa) U cropen Toa JalH ro ro 3aaprxaiie Wil NPOMEHHIe HUBHUOT OPUTMHAJIEH TUI Ha
pabora nocie ner roaunu. Kora Omiie aHanu3upanu pe3yiTaTuTe camo 3a THUIOT Ha pabora
(Ha mpuMep, JTHEBHA WJIM CMEHCKa 0e3 cermapalifja Ha Bo3pacTa) He ce OTKpHJIa 3HAYUTEITHA
pasnuKa BO KyMyJlaTUBHATa WHIMJCHIIA HA XHUIEPTEH3WjaTa Kaj JHEBHHUTE WJIM CMEHCKUTE
pabOTHUIM, BKIY4yBajKM TM M OHHME KOU IO MPOMEHHJIE HUBHHOT THI Ha paboTa BO
nocneauute ner roaunu. Cemnak, Kora pe3yiaTaTUTe Ouiie aHAIM3UpPaHU CIOpE] BO3pacTa U
KOra PEeNaTHBHUOT PU3MK 33 XUIEPTECH3Wja OWJI MPECMEHTaH CO MPUMEHA Ha perpecroHa
aHallM3a, Ce TMOKaXKaIo JeKa MIaauTe CMeHCKH paboTHunm (mon 30 roauHu) uMaie
3HAYUTEIIHO TOBUCOK PHU3UK 3a XHWIIepTeH3Wja (BO crmopenda co JHEBHHUTE DPAaOOTHUIIN).
Cwmenckute paboTHui Ha Bo3pacT ox 30 mo 39 roauHM He OWJIe TOJ 3rojieMEH PHU3UK 3a
XHUIEPTEH3M]a, BO criopea0da co THEBHUTE paOOTHUIM HA CIMYHA Bo3pacT. Jlpyra rpymna koja
MOKakaJla 3HAYWTEITHO IOBUCOK PHU3HMK 3a XHUIIEPTECH3Wja, OWia rpymara Ha CMEHCKUTE
pabotHuim Ha Bo3pacT o 40 no 49 rogunu. Tue umaine 2,5 maTv MOrojaeM pPuU3UK OTKOJIKY
JTHEBHUTE PAOOTHUIIM HAa KMCTAa BO3PACT KaKO HHUB, MPHU INTO, KaKO IITO PEKOBME, OBJE €
KOHTpOJIUpaHa caMO Bo3pacTa. PesynraTtuTe ykakaie Ha Toa J€Ka MIIAJIUTE CMEHCKH
pabOTHUIM KOM OCTaHaie Ja pabdoTaT CMEHCKa paboTa BO MEPHOJ O IET TOAWHH, WMaje
MoBeKe OJ1 TP MaTH TMOTOJIEM PHU3UK 32 Pa3BUBAKE HA XUIIEPTEH3Hja, OTKOJKY JIHEBHUTE
paboTHui Ha ucta Bozpact. Co Orjiea Ha Toa JieKa XUIEpTeH3HWjara € pu3uK (axkTop 3a
KapJIMOBaCKyJapHH 3a00JyBama, CJIeIU JAeKa THE OM MMalie W acollMpaH 3TOJEMEH PU3UK 3a
KapauoBackynapHa Oosiect. OBOj edekT Moxe Ja Ouae He3a0eNexJIMB 3a IMOCTapuTe

pa6OTHI/II_II/I, 3a KO C€ YMHH JCKa CC CIIOCOOHHU HO,[[O6pO Ja c¢ CIIpaBaT CO CMCHCKATa pa60Ta.

HaonuTe o1 HaBeACHUTE MBE CTYIUHM MHIWIMPAAT XPOHUYEH JOITOTpacH edekT Ha
CMEHCKaTa paboTa Bp3 KpBHHUOT NPUTUCOK M TI0OjaBaTa Ha XWIEpTeH3uja. PesynraTturte
cyrepupaaT Jeka moBeke ce paboTH 3a TMOBP3aHOCT MOMery CMEHCKara pabora W
KapIrOBacKyJIapHUTE 3a00JTyBama, OTKOJKY €JHOCTaBHA NMPOMEHA BO KapAWOBACKYJIapHHUTE
OuXeBHOpATHH PU3UK (DAKTOPH, KAKO IMITO Ce KOPHUCTEHETO Ha aJKOXOJ MM HUHICKCOT Ha
TEeJIECHa Maca, CO OrJie]] Ha Toa JieKa M JBETe CTYIUH OTKPHJIC 3HAYUTEIHU PEe3yJTaTH 3a
nokaueHHoT kpeeH nputucok (Ohira et al., 2000) wiu pusukor 3a xuneprensuja (Morikawa

et al., 1999) Bo yci0BM Ha KOHTpOJIA HA TAKBUTE BapHjalIIH.
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1.2.3.2. CpueBa ¢pynkuuja

Crynujara Ha Bumananmanga u cop. (Vimalananda et al., 2015), ro umcrpaxysana
Kap/JMOBACKYJIaPHOTO (DYHKIIMOHUPAKE HA 3/paBH CMEHCKM M JHEBHH pPAaOOTHHMILIM CO el
UICHTH(PUKYBakbe Ha aOHOPMATHOCTH BO KapJAHOBACKYJIAPHOTO (DYHKIIMOHUPAKE Kaj
CMEHCKHUTE pabOTHUIIM, KOM MOXAT J1a TO 3roJIeMaT PU3HKOT 3a KapJIuOBacKyJapHHU O0jiecTu
ka] HUB. McTpaxyBaunTe HCNUTYyBalle HEKOJIKY KapAMOBACKYJIAapHHU MapaMeTpu Kaj 3/IpaBU
JTHEBHU U POTHPAYKU CMEHCKH PaOOTHUIM O] McTa Kommnanuja. [logarounte Ouie coOpanu
BO TEKOT Ha JBa IOCJEI0BATEIHM TOAWIIHM 3APABCTBEHU CKPUHHUHT-TIPETJIECIH, KOH TH
HAJIOKYyBa 3aKOHCKaTa perynaruBa 3a 6e30eqHOCT U 3/paBje mpu paboTa, CKOPO BO CeKoja
3emja. Cekoj paOOTHHK €O HapyllyBambe KO€ To0 3acerano (yHKIMOHUPAETO Ha
Kap/JIMOBAcKYJIapHUOT WJIM HEPBHUOT cCHCTEeM (Ha mpuMep, aujaberec MenuTyc) Owi
HUCKIIydyBaH OJf HCTpaxkyBamero. Mepkute BriyuyBane: EKI, Owoxemuckm ananmszu
(xonecTeposn, TPUTTUIEPUIH, IIeKep BO KPBTa M XeMOTJI00MH), PU3NYKHK (MHIEKC HA TeJecCHa
Maca M KpBEH MPUTUCOK) U aHKETHH uHpopManuu (IpUMep, MyIIeHhe U KOPUCTECHE Ha
ankoxon). [Tomarormure onm EKI'-To ce xopucrene 3a ga ce yrBpaum QT-uHTEepBanor, koj
00e30emyBa MepKa Ha CTamkara Ha €JeKTpHYHa CIPOBOUIMBOCT Ha cpuero. lIpomonrupan
QT-unTepBas ce jaByBa KOra €JIEKTPUYHHTE MMITYJICH BO CPLETO CE€ CIPOBEIyBaaT MHOTY
no0aBHO OJ] HOPMAJIHOTO M UCTHUOT € MOBP3aH CO 3rOJIEMEH PU3MK O]l MCXEMHUYHa CplieBa
OoJiecT M HEHaJlejHa CpIieBa CMPT, KaKO U O/l MOMEHTAJIHA CMPT Ha MallMeHTH CO MHOKap/IeH
uHpapkr. Ilogaronure OTKpWie Aeka M KOra He IOCTOjaT pa3jiMKU MoMely JHEBHHUTE U
CMEHCKHUTE pabOTHMLIM BO KPBHHOT NPHUTHCOK, CEMaK THE 3HAUMUTENIHO C€ pa3IMKyBaaT I10
HuBHuUTe QT-mMHTepBanu. MIMeHO, CMEHCKUTE paOOTHUIM MMalle 3HAYUTEITHO MPOJIOHTUPAH
QT-uHTepBa, BO criopenba co THEeBHUTE paboTHHUIM. MyJITHITHATA JIOTUCTHYKA perpecrja 3a
OJIpelyBarbe HAa PEIIATUBHUOT PHU3MK Kaj CMEHCKHTE paOOTHHWIM o TpojoHrupan QT-
WHTEpBAJl HE TMOKa)Kalla CTATUCTHYKA 3HA4YajHOCT, BEpOjaTHO TOpaad MainuoT Opoj Ha

HUCIIMTaHUIIU.

Bo enna cnmmuna cryauja Ha bankc m Jlunrepc (Banks & Dingers, 2012), ce
cniopenysaie QT-uHTepBasinTe MoMer'y CMEHCKUTE pabOTHULIM U THEBHUTE PaOOTHUIH, OBOj
nat Bo 10-roguineH uHTEpBal TOMery MEepHOIUTE Ha Mepeme. [IpuToa, OTKpueHH ce
3HaYUTENHO mojoiru QT-uHTEepBaIKM Kaj CMEHCKUTE PaOOTHUIHM, BO criopeada co JTHEBHUTE
pabOTHUIM W BO JBaTa MEPUOIM Ha Mepeme. M jogeka kaj CMEHCKHTE paOOTHHIM HE Ce
3a0eneKyBaJIo 3HAYUTETHO 3roiieMyBambe Ha QT-uaTepBanor mocne 10 roauHu, THEBHUTE

pa6OTHI/II_II/I HUMAJIC 3HAYUTCIIHO HaMaJlyBarbC BO MPOCCUHHUTC BPCAHOCTHU HA JOJKMHATA Ha
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QT-unTepBanor mocie 10 roamau. ABTopute TH crnopeayBaie u QT-uHTEepBanuMTe Ha
CMEHCKUTE W THEBHHUTE paOOTHHIM, KOM uMaiie HopMaiHu QT-MHTepBaiu BO MHUIUjAITHUOT
nepuosl Ha Mepeme. Y mokpaj Toa MITO BO WHHUIMJATHUOT MEPHOJA Ha MEPEHE HE IMOCTOeIe
pa3nuKu MoMery TPYIHUTe, IeCeT TOJUHU MOJOIHA TPylaTa Ha CMEHCKH PabOTHUIM MMalia
3HaYuTeNHO noaoiru QT-uHTEepBay, BO criopeada co JHEBHUTE paOOTHHIIN, HAKO pa3JIMKaTa
Ouia majna, a BPEJHOCTUTE OWJIE BO paMKH Ha HOPMAJTHHOT oricer. MyJaTHOHaTa perpecuja
MOKa)kaia JIeKka BO PaMKH Ha KOXOpTHara rpymna co HopmaieHn QT-umHTepBai, cMeHCKara

pabota Ouia 3HAYUTETHO TTOBP3aHa CO 3rojieMyBame Ha QT-uHTEpBaIoT.

Crnopen pe3ynraTHTe Ha OBHE ABE CTYIUH, CMEHCKHTE PaOOTHHIM IOKa)XyBaye
TEH/ICHIMja J]a UMaaT CTAaTUCTHYKU 3HA4YajHO (MaKO KIMHWYKU MajH) monposionrupanu QT-
untepBain Ha EKI', Bo cropenba co gueBHure padorHunu. Co orzieq Ha Toa IITO CaMo
31IpaBU pabOTHULM OWJie BKIYYEHHM BO CTYIMHUTE M CO OIJie]l Ha TOoa JIeKa aHalu3uTe Ouie
CIIPOBEJICHH CO KOHTPOJHUPAKE HAa MHOIY peJIeBaHTHH BapHjaliid, aBTOpUTE T'M CMeTale
HaoauTe 3a ‘poOyctHH’. [IpuToa aBTOpUTE Cyrepupaie aeka nposonrupanute QT-uHTepBamn
ce J0JDKaT Ha JIOJITOPOYHUTE MPOMEHH BO YKMBOTHHOT CTHJI, KOU CE jaByBaaT Kaj CMEHCKATa
pa0oTa, Kako IITO C€ MOPEMEeTyBame Ha LUPKAJAUjaTHUTE PUTMH U HABUKUTE 3a CIIUEH-E,
3rOJIEMEHUOT 3aMOp M 3rojieMeHHOT paboreH crpec. Cemak, aBTOpUTE cMeTaaT Jieka OBaa
XHUMnore3a 6apa MOHATAMOIIHU HCTpaKyBama 3apajy IEJIOCHO pa3jaCHYBambe, BKIYUHMBAJKU
HUCIIMTYBalkbC Ha PAa3IM4YHU CMCHCKH pa6OTHI/I YCJIOBU W BKIIY4YBalkb€ Ha HUCHHUTAHWULIU O[]
KEHCKH M0JI. 3aKIy4OKOT, KOj BO CEKOj Clydaj] € M3BEJECH € JeKa 3rOJIEMEHHOT PU3UK 32
HUCXEMHUYHaA cpleBa 0OoyiecT, KOj M ce MpUIMIIyBa Ha CMEHCKaTra paboTa, € MOBp3aH CO
nposonramnujara Ha QT-unaTepBanor (Vimalananda et al., 2015; Banks & Dingers, 2012).
OtTyka clenu JeKa € rojieMa BepOjaTHOCTa CMEHCKaTa padoTa HEKaKo Ja BIMjae Bp3
Kap/IMOBAacKyJIapHOTO (YHKIIMOHHpamEe, Kako LITO € MpoJjioHranujara Ha QT-uHTepBanoT Ha
Ha CpIETO, KOja TMOTOA IO 3rojieMyBa PH3UKOT 3a I10jaBa Ha KapJHOBAaCKyJIapHU OOJECTH,

KaKo IITO ¢ UCXeMHUYHaTa 00JIeCT Ha CpLeTO.

OBue cTynuu, Kako ¥ IPETXOJAHUTE CTYIUHU 32 KPBHUOT NMPUTUCOK U XUIIEPTEH3HUjaTa,
yKaKyBaaT Ha Toa JeKka e(eKTOT Ha CMeHCKaTa padoTa Bp3 KapAHMOBACKYIAPHOTO 3/paBje
MOJK€e Ja Ouje He3aBHCEH O]l OWJI0 KakBU OMXEBHOpAIHU IITETHU PU3UK (PAKTOPHU MOBP3aHU
CO KUBOTHHMOT CTHJI, KAaKO ILITO C€ MyLIEHETO U MpeKyMepHara TeiecHa TexxuHa. OBaa o0nact

Ha UCTPaXXyBamb€ CO CUTYPHOCT 3aciy’KyBa [IOHaTaAMOILIHO BHUMAHHUE.
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1.2.4. IlcuxoomiKku epeKTH HA CMEeHCKaTa padoTa

[locrojar  orpammuyenn wuHpOpMamuu BO BpCKa €O  MHIMJCHIATA  HA
MICUXOMATOJIOTHjaTa, KAaKO IITO C€ AaHKCHO3HOCTa M JelpecHjara ToMery CMEHCKUTE
pabotaum. OapeacHn MOJATOLM Ce MPUCYTHU 3a JeTpecujaTa Kaj CMECHCKUTE PaOOTHHIIN,
HO | THE ce MemaHu. M nojieka HeKOU CTyMH WHIUIMPAAT 3r0JIEMEHO HUBO Ha JIeTIpecHja u
MICUXOIIATOJIOTH]ja TIOMEly CMEHCKUTE paOOTHHIM, APYrH CTYAMU YKaKyBaaT Ha TOa JieKa
JernpecHujaTta, BCYITHOCT, MOXKe J1a Oujie MPUCYTHA U BO MIOHUCKHA HUBOA Ka] PaOOTHHUIIMTE KOU
paborar Bo cmenu (Gao et al., 2012). Ha npumep, Bo cryaujata Ha ['onr u cop. (Gong et al.,
2014), criopen j00ueHNUTE MOAATOIM O CAMOM3BECTYBAYKH MpamajHUK Ha 463 CMEHCKH
pabOTHHUIM, KOM PabOTaT WM TIEPMAHEHTHA CMEHa (IIpBa, BTOPA WM TPETA) WM POTHpPAYKA
CMeHa, He Onyla OTKpHEeHA 3Ha4yajHa IMOBP3aHOCT MOMEry MEHTAIHOTO 3/[paBje (aempecujaTa)
u cMmeHckara paborta. M Bo apyra crymmja (Oyane et al., 2013), koja ro wucrtpaxysaia
MEHTAJIHOTO 3/IpaBje Ha 56 paOOTHHIM, OMIIO OTKPHEHO JeKa HMBOATa Ha JETpPECcHja HE Ce
MOBUCOKH Kaj CMEHCKUTE pabOTHHUIM, BO cropenda co pabOTHUIUTE KOW paboTaT elnHa
JTHEBHA CMeHa. Bo oBaa cryamja ce TOKaXkajao JeKa JODKMHATA Ha CIHCHETO, 3a Koe
M3BECTYBaJIC CMCHCKUTE PAaOOTHUIIM, OWJIa MOI0JIra OTKOJIKY BO IPYTHTE CTYIHH 33 CMEHCKA
paboTta ¥ JeKka TOBEKETO CMEHCKM paOOTHHIIM U3BecTyBajie 3a 100po 31pasje.
HctpaxkyBamara KOM yKakyBaaT Ha 3TOJIEMCHM HHBOA Ha JIeNpecHja Kaj CMEHCKHTE
pabOTHUIM Cyrepupaar JAeKka UCTUTE MOXKAT Jja OMIaT OBP3aHHU CO HaMaJleHaTa KOJMYMHA Ha
CIHUEHE WU JOWOTO (U3NYKO 37paBje MoMel'y CMEHCKUTE pabOTHHIIM, OTKOJKY CO camaTa
CcMeHCKa paboTa, Hako oBaa XHIoTe3a Oapa moHaTaMoIHO TecTupame (Samaha et al., 2007).
JluckpenaHiiata BO JUTepaTypaTa 3a CMEHCKaTa paboTa MCTO Taka MOXeE Ja Ce€ JOJDKU Ha
HEJOCTATOKOT Ha CTAHJApJIHU JHUjarHOCTUYKH KPUTCPUYMH 3a JeTpecujaTa, KOH Ce
MpUMEHyBaaT BO oBaa oOyiactT. Bpckara momery cMeHckaTa paboTa U JerpecujaTta OCTaHyBa
HEjacHa, W TOKpaj (aKkTOT JeKa JerpecujaTa MHOTY TOJMHHU € TOBp3aHa CO IMPKaIUjaiHa

mcyHKIMja BO cuxujaTpuckara guteparypa (Samaha et al., 2007).

3npaBcTBeHUTE €(DEKTH HA JETpHUBAIHjaTa HA CIIMEHETO HE CE CEKOrall HETaTWBHH,
Ouejk MEIMIIMHCKUTE WHTEPBEHIMU TMPENHUIIyBaaT WM I1eJ0CHA JempuBaluja Ha
cnuewmeTo win jaenpusanuja Ha PEM cnumemero, kako BOCIIOCTaBEHA AaHTUAETIPECHBHA
TEeXHHKa 3a ojipesieH nepuoia. MIMeHo, LiejocHaTa JenpHuBaliija Ha CIHUEHETO OBO3MOXKYBA
MPUBPEMEHO OCJI000AyBamke Of JempecHjaTa Kaj €JIHa TpPEeTHHA, 10 €IHa TOJIOBHHA O]
MAIMeHTUTe CO CEHJOreHa Jernpecuja, HO € TNOMalKy e(eKTHBHAa Kaj NalueHTH Co

uHBoNyTHBHA nenpecuja (Zikmund, 2003). PeakTHBHO ACTNPECUBHUTE TMAIMCHTH HMaar
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norojieM OEHE(PUT O] HECITUCHETO, TIOKOJIKY MMaaT TIOBEKEe COMATCKH IMOIUIAKH, KaKo IITO Ce
HApyIICHO CIUCHE WM JION AareTUT, KaK0 M TOJeMH JTHEBHH (IyKTyallid BO
pacToyoKEHUETo, BO cropeada co MamuoT Opoj HAa COMATCKA NPOOJIEMU W JIOUMIUOT
nupkagujanes puram. OOMYHO, e€qHAa HOK €O IIeJIOCHA JeTpHBalMja Ha CIHEHETO ce
MOBTOPYBa BO TEKOT HAa HEKOJIKY CEIMHIM C¢ J0JeKa HE C€ IOCTHTHE MOCaKyBaHOTO
nonoOpyBame Ha nenpecujara. llamueHTOT MOpa 1a octaHe OyneH momery 4 u 6 4acoT 3a J1a
ce MOCTUTHE IEJIOCEH aHTUJIETPECUBEH OCHEPHUT O/ JenpuBaInKjaTa Ha CIIUCHETO, CO OTIIE]
Ha TOa JIeKa OBa € BPEMETO Kora ce cliydyBa Hajrosiem aern ox PEM cnmemerto. ['enepanto, ce
BepyBa JieKa IEJIOCHATAa JCNpHBalldja Ha CIUEHETO IoMara BO PECHHXPOHH3AlHMjaTa Ha
HApYIICHUOT IMPKAJMjaJieH pUTaM U IOBTOPHOTO BOCIIOCTABYBaWke¢ Ha 24-4aCOBHUOT
COLlMjaJIeH pHUTaM, KAaKO M JeKa IIeJIoCHaTa JAeNpHBalija Ha CIHEHETO T'0 HaMalyBa
aOHOpPMaJIHO BHCOKOTO HHMBO Ha B030yna kaj nenpecuHute syre (Selvi et al., 2010). HUcto
Taka, MoCTojaT OJPEICHH OKa3M JieKa JeNpuBalijaTa Ha HEKOU JienpecuBHH Jyre on PEM
CIIHECHETO MOXKE Ja IOMOTHE BO MOJ00pYBameTO Ha JenpecuBHHTE cumnTomu. OBaa
MpoIIeIypa c€ COCTOM 0J1 Oy/IeHhEe Ha MaIlMEeHTUTE ceKorail kora ke Bie3at Bo PEM ¢azara na
CIIUEHCTO, IIEeCT HOKHW IO pell, WIM Jojeka He ce mocturHaT 30 Oyaema 3a eqHa HOK
(ppexBenmmjata Ha PEM ce 3romemyBa Kako IITO ce€ aKkymyJlupa JAelpHBalyjaTa).
[TocnenoBarenHo, Ha MAMEHTUTE WM CE JIO3BOJIyBa €JHA HOK HENPEKWHATO CIIHCH-E.
Henpusanujara Ha PEM cnimemero ce moBTOpyBa ce J10j/ieKa He ¢€ TTOCTHTHE MOCaKyBaHOTO
nojobpyBame Ha genpecuBHutre cumnTomu (Gaultney & Collins-McNeil, 2009).
[ToBp3anocTa Ha oBHE (DEHOMEHHM CO CMEHCKUTE pabOTHUIM, BO CMHCJIA Ha TOTEHIMjaTHU
AaHTU/ICTIPECHBHM e€(QEeKTH KOM MOXKaT Ja T'M HMaaT [aplyjajHata WId TOoTallHaTa
JIeTIpUBaIlija Ha CIHEHETO BP3 HUBHOTO MCHXOJIOIIKO 3/IpaBje, He ¢ mo3Hara (Srinivasan et

al., 2010).

1.3. MOJAEJIX HA MNOBP3AHOCT HA CMEHCKATA PABOTA CO
JIOIIOTO 3IPABJE

W nonexa MexaHHU3MHUTE KOU ja MMOBP3yBaaT CMEHCKaTa paboTa co JIOMIOTO 3/IpaBje He
Ce CTPOro YTBPACHH, CETaK MPEIIOKEHHN Ce HEKOJIKY MOJIEIH KOH ja 00jacHyBaaT oBaa BpPCKa.
Hekon ox moHOBUTE TEOPHMM IO MHKOPIIOPHPAAT KOHUENTOT Ha ‘CTpec’ M KOHLENTOT Ha
‘colMjajiHa TMOAJpPIIKA’ KAaKo BaXKHU (aKTOpU BO BpCKaTa CMEHCKa pabora — 37pasje.
CrpoBezenu ce Main 6poj Ha EMIIMPUCKH CTYAMU KOU T'M TECTHpaaT OBUE TEOPETCKU MOIEIH

WK KoHuenTu. Hekou on mpeajioxkeHUTe TEOpUU ce JUCKYTUPAHU TOKMY BO OB IOIJIaBje.
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1.3.1. KonrtpoJsa / aBToHOMHja

OBaa xuIoTe3a ro BKJIydyBa KOHIENTOT Ha KoHTpoJa. ®enBuk u Taycur (Fenwick &
Tausig, 2001) ja ucrpakyBaiie XHIIOTE3aTa, CIIOPE]] KOja HE caMO BPEMETO Ha paboTa, TYKy U
CTETICHOT BO KOj PaOOTHHUIIMTE MOKAT Ja TO ‘KOHTPOJIMpaaT’ HUBHOTO PabOTHO BpeMe, BIUjae
Bp3 3[paBjeTo HA CMEHCKUTE paboTHHIU. CaMO paOOTHHUIM CO MOJHO PabOTHO Bpeme Ouie
BKIIy4YCHH BO OBaa aHaiu3a. PaboTHuIMTEe OMie Kiacu(UIMpaHUd BO YETHPU KATErOpUU Ha
pacriope 3a paboTa: cTaHaap/iHa JHEBHA CMEHA, peryJiapHa BeuepHa WM HOKHA CMEHA, IpYT
pacriopes Ha paboTa pa3JIM4eH oJ padoTa O] MOHEAETHUK JI0 TIETOK, U POTHPAYKH CMEHCKU
paboTHuIM. Pe3ynraruTte mokaxaie JeKa THIIOT Ha paOOTHHOT Pacropes MMa Mall TUPEKTEeH
eeKT Bp3 PU3MUKUTE M IICUXOJIOIIKUTE MEPKHU Ha 371paBjeTo. CMEHHTE 3a KOM CE CMeTa JieKa
UM TIpaBaT HajToJIeM MPOOJIeM Ha CMEHCKUTE Pa0OTHHIIM, HOKHATa M POTUPAYKUTE CMCHH,
BCYIITHOCT HEMaaT BJIMjaHUE BP3 31paBjeTo Ha paboTHuiuTe. CIIpOTUBHO Ha OBa, €(hEeKTOT Ha
KOHTpoOJIaTa Ha pabOTHUOT pacropes MMaj BHUCOKO 3HA4YajHO BIIHMjaHUE BP3 (U3NYKHUTE U
TICHXOJIOIIKUTE 3/IPABCTBEHU MCX0IU. HeZ0CTaTOKOT Ha KOHTPOJIA BP3 paclopeoT 3a padora
BO 3HauajHa Mepa ja 3rojieMyBall I0jaBaTa Ha COropyBame, AUCTPEC, HE3aI0BOJICTBO, JIOLIO
TeHEepaNHO 3/IpaBje U MojaBa Ha Manu (u3uuku npodiemu. Ha 0Boj HauMH ce moKaxano jaeka
HETaTUBHUTE 3/IPaBCTBEHU PE3yJTATH, MOBP3aHU CO CMEHCKaTa paboTa, MOXKaT MOBEKe Ja ce
MIPUITMIIAT HA HETOCTATOKOT Ha KOHTPOJIAa Bp3 pabOTHUTE pacloped, OTKOJIKY Ha IpobiemMu
cOo (PU3MOJIONIKO, MCUXOJOLIKO WM COLMjaJHO NPUIAroJyBamke Ha HECTaHIapAHUTE
pacriopeau. HenoctaToKOT Ha KOHTpoja Bp3 pabOTHOTO BpeMe, HAMECTO CaMOTO pabOTHO
BpeMe € TPUYHMHA 32 HeTaTHBHHUTE €)eKTH Ha CMEHCKaTa paboTa Bp3 3/[paBjeTO Ha CMEHCKHUTE

pabdoruuin (Wagstaff & Sigstad Lie, 2011).

Co oBa u co Jpyru UCTPaKyBama, MOBp3aHK co oBaa mpobiemaruka (Lin et al., 2014,
Suzuki et al., 2004), ce mokaxano aeka ¢IeKCHOMIHOCTA WM KOHTpOJara Bp3 pabOTHHUTE
4acoBH, 0€3 pa3iuKa Janu padOTHUKOT Ke n3bepe aa paboTh HOKHA CMEHA WA (PIICKCUOMITHH
pPOTUpPAYKU CMEHH, € TIOBp3aHa co Mojo0para TojepaHIMja Ha CMEHcKara padoTa, 0coOEHO
KOTa CTaHyBa 300p 3a MCUXHUYKOTO 3/IpaBje U HAPYIIYBambETO Ha CIIMEHETO, 4 CIIOPEIEHO CO
HedaexkcubmiHuTe (UKCUpaHu cMeHCKU cuctemu. Ce YMHM JieKa MOKHOCTa 3a u300p Ha

pabOTHHTE YaCOBH, BJIMjae BP3 CIIOCOOHOCTA 3a CIIPaBYyBamke CO pabOTEHETO CMEHCKa padoTa.

Cavunu pesynraTi Owmie A00MeHH W BO MCTpaxyBamero Ha Axtap (Akhtar, 2011),

KOj TO KOPHUCTEJI TEPMHUHOT ‘aBTOHOMHja’ HAMECTO ‘KOHTpoJja’ 3a Ja yKake Ha HHUBOTO Ha
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BJIMjaHUE KOE r0 MMaar pabOTHHIMTE BO U300POT HA HUBHOTO pabOTHO BpeMe. ABTOPOT IO
UCTpaXKyBaJl CTEICHOT HAa aBTOHOMHja BO NpaBEeHE Ha pacrope] Ha pabOTHO BpeMe U
BIIMjaHUETO Ha CMEHCKara paboTa Bp3 ICHXOJOMKHOT CTPEC, COTOPYBABETO U
nobpococroj6ara. PaboTHuTe pacropeyn Ha UCIIUTYBAaHUTE PAOOTHUIM BKIy4dyBajie: THEBHA

pabota, cMeHcKa paboTa ¥ IIepMaHeHTHA HOKHA padoTa.

ABTOHOMMjaTa MPH PacIOPEyBaBETO HA PAOOTHOTO BpPEME Ce MOKa)kajla Kako CHIIHA
MoOJIepaTop Bapujabiia 3a BIHMjaHHETO HA PA3IMYHUTE PAOOTHH paCIOpEAH BpP3 CTPECOT,
CHHIPOMOT Ha COropyBame M 100pococtojoaTta Ha paboTHuUnUTe. OHHME PaOOTHUIIM KOH
M3BECTYBaJ€ 3a IMOBUCOK CTENEH HAa aBTOHOMHja MpHU (OPMHUPAFHETO HA PACIoOpepoT Ha
HUBHOTO pabOTHO BpeMme, MoA0Opo ce crpaByBaje CO CMEHCKaTa paboTa, BO OJHOC Ha
3aMOpOT, MOHOTOHHjaTa, ICUXOCOMATCKUTE MOIUIAKH, JACTIPECHjaTa, JIMYHOTO MOCTUTHYBAE,
nocaja ¥ paboTHO 3a70BOJICTBO. CTENEHOT Ha ABTOHOMHja TPHU PACIOpPEyBambETO Ha
pabOTHOTO BpeMe € TIOBAXKCH 332 HEKOM PaOOTHUIIM BO criopeada co Apyrd, 0coOEHO 3a OHHE
CO 3TOJIEMEHU Oapama WM CHTYAIllH, KaKo IITO ce: Opak, MMame JIela, OJPEICHU COIH]jaTHI
aHra)kXMaHu WM OOBpcku. BakBure (akTopum ro mpaBaT CTENEHOT Ha AaBTOHOMHja Ha
pabOTHOTO BpeMe MOBakHa BapHjalia, Koja MMa IIOTOJIEMO BIIMjaHHE BpP3 3[PaBjeTO U
nobpococroj6ara kaj opue noeauHuu. Cemak, oBaa Xumote3a Oapa WIHHM UCTpaXyBama U
TecTHpame M Tpeba Ja ce 3eMe MpelIBUi NpPU CIPOBEIYBalke Ha HMCTPAXKyBama OJ OBaa

oOJ1acr.

Ha xoj maumH cmocoOHOCTa /1a ce KOHTPOJUpaaT pabOTHUTE YaCOBM, BCYIIHOCT,
BIIMjae BP3 3[paBjeTo U A0OpococTojOaTta Ha CMEHCKUTE padoTHUIM c€ yiuTe € HejacHO. Enna
0]l MO’KHOCTHTE € OHaa CIOpe1 Koja CmocoOHOCTa 32 H300p Ha HAjIOr0JHOTO paOOTHO BpeMe
3a MOEIMHEIIOT MOXKE J1a Kpernpa MO3UTHBEH CTaB KOH padoTara, IITO 32 BO3BpaT Ke MOMOTHE
BO MUHHUMU3UPAKETO Ha HEKOU O/ HETaTUBHUTE €(peKTH Ha CMEHCKara paboTa, Ha TOj HAUUH
nmoAgoO0pyBajku ja cmoCOOHOCTA 3a TOJIepUpame Ha paboTemeTo BO cMeHH. Bo cTynujara Ha
Pamnan u cop., (Rampal et al., 2002), mak, ce ucrutyBan eekToT Ha npedeprupameTo Ha
oJpelieH paboTeH pacropesa Bp3 pabOTHUTE CTaBOBH Kaj BpaboreHure. Bo Hea ce momuio a0
CO3HaHMja JIeka paboTHHUIMTE KOW padoTene BO HUBHHUOT MpedepupaH pacrnopen 3a paboTa,
MMaaT TOMOBOJHU CTaBOBU MOBpP3aHU cO paboTara, BO cropenda co paOOTHUIUTE KOU HE
MOXeJle Ja paboTaT BO HMBHHOT mnpedepupaH pacropen Ha cMeHu. I[lputoa, paboTHOTO
3aJI0BOJICTBO OWJIO MOMAJIKy TOJI BIMjaHHE Ha paboTHUTE mpedepeHir, BO cropeada co
paboTHuTe cTaBoBM Ha Bpaborenute. On pabOoTHUIUTE, TMaK, KOM He paboTene BO

npedepupaHoTo pabOTHO BpeME, OHUE KOM TOa IO IMpaBesie Mopajau COTICTBEHU MPUYUHU (Ha
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puUMep, CEMEJHU 0OBPCKU) UMaJie MOMO3UTHBHH CTaBOBH, OJ OHHE Yhe pabOTHO BpeMe OHIIO
TaKBO TIOPay OPraHU3AIMCKH IPHYUHH (IPUMEDP, IPOTOKOJIUTE HAa KOMIIaHujaTa). Jla ce mma
HEKOE YyBCTBO Ha KOHTPOJIA Bp3 pabOTHOTO BpeMe MOXeE Aa Kpeupa MO3UTHBEH CTaB KOH
paboTara, ITO MOTOA MOKE J1a MMa TIO3UTUBHO BJIHMjaHUE BP3 3[paBjeTo U J00pococTojbara
Ha paOOTHHIIUTE, a MOCIICAOBATEIIHO HA TOA U BP3 CIIOCOOHOCTA 32 TOJICPUPAHE HA CMEHCKATa
pabota (Veenhoven, 2008). 1 oBaa XumoTe3a co CUT'ypHOCT 3aC/y)KyBa BHIMAHHE BO HIHUTE

UCTpaKyBamba.

1.3.2. Ctpec - Moj1eJ1 3aCHOBAH HA CTUMYJIYC

Crpecot Ha pabOTHOTO MECTO MOXKE Jia o MmocpeayBa eheKToT Ha CMEHCKara paboTta
Bp3 3l[paBjeTO HAa CMEHCKUTE PaOOTHUIM TPEKy XWIIEPTEH3WjaTa M BHCOKUTE HHMBOA Ha
JUNUJIA BO KPBTA, KaKO PHU3HMK (AaKTOPU 3a T0jaBa HA KapIUOBACKyJIapHH 3a00JyBama.
CrtpecoT oBjJEe ce cMeTa 3a HEpaMHOTEXa IMOMEl'y HAmopoT W Harpajaara, IITO 3HAYH
cocTojbaTa Ha ‘BHCOK TPOIIOK — HHCKa J00MBKa’ Ke joBese 10 mojaBa Ha ctpec (Thun et al.,
2014). TpuToa, UcTpaxkyBamara BO OBaa 00JIACT MOKaXyBaaT JeKa ja MOCpeayBa BpcKarta
moMery CMeHCKara paboTa M KapAHOBAaCKYIapHUTE PU3UK (HAKTOPH, XUIIEPTCH3Uja U BUCOKHU
HUBOA HA JIUMHIA BO KpBTAa. Toa 3HAYM JieKa CTPECOT TO MOCpeayBa ePeKTOT Ha CMEHCKATa
paboTta Bp3 XuUMepTeH3WjaTa W BO MOMala Mepa Bp3 JHIHIHUOT CTAaTyC Kaj CMEHCKHUTE
paboTHUIM, BKJIY4YyBajKu THU U OHHME Kou pabortar HOokHa cmeHa. Co apyru 300poBH,
CMEHCKaTa paboTa ro 3rojieMyBa CTPECOT, a CTPECOT T'M 3TroJieMyBa PH3UK (aKTOpUTE 3a
KapanoBacKyIapHu 0osiecTH, Kako mTo e xuneprensujata (Morikawa et al., 1999; Pati et al.,
2001; Madide, 2003; Kivimaki et al., 2015). Kako u mperxomHo, MOTpeOHH ce HAHU

HUCTpAXYyBakba 34 /a LICJIOCHO ou ce pa3j ACHHJIO OBa TOCPEAYBAK:C.

Mopenor Ha cTpec, 3aCHOBaH Ha CTUMYIYC, [IPETIIOCTaBYBa JIeKa CTPECOT JAUPEKTHO
pe3ynTupa ol OApEICHH KapaKTepHCTUKH Ha pabOTHATa cpeanHa. 3aToa OBOj Mojnen Oapa
NpUMEHa Ha TaKBU MHTEPBEHLUH, KOM K€ T'M MOA0OpaT OMIMKHTE Ha paboTHaTa CpeauHa,
Kako IITO Ce PAcIopeluTe 3a CMEHCKa paboTa M YCIOBUTE, O THUIOT Ha OCBETIyBambe,
OyyaBa ® TeMmieparypa Ha paOOTHOTO MeCTO, CO Mel Jia ce peaylupa CTPecoT.
HcrpaxyBamara Mmokakayie Jieka HEKOM Pacropean 3a CMEHCKa padoTa W pabOTHU CpPEeIUHU
ce moxo0pu 3a crocoOHOCTa Ha paOOTHUKOT 3a ToJiepupame Ha cMeHckarta padota (Kerin &

Dawson, 2004).
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1.3.3. Ctpec - TpaHcakuucKu (‘cTpec — onreperyBame’) Moae

EnHo antepHaTHBHO IMIEIUINTE HA CTPECOT € TPAHCAKIUCKHOT MOJIEN, KOj IO KOPUCTH
MOJIETIOT ‘cTpec — omreperyBame’. Cropen OBOj MOJEN, CTPECOpHUTe OJ cpeAawHara (Ha
npuMmep, Ha paboTa W JOMa) WIM OHUE KOM IOTEKHYBaaT O] MOCIUHELOT (Ha IMpHMED,
BO3pacTa) MOXKaT J1a Kperpaar HeraTHBHA CHTYyalllja MM CTPEC 32 UCTHOT TOj MOeAnHel (Ha
puMep, HapylIyBambe Ha CHHEHETO MM Ha CeMEjHHOT >KUBOT). OBOj CTpec ce oueHyBa Of
CTpaHa Ha €MHKAaTa, Koja 1moToa ke n3depe cTpaTeruja 3a CrpaByBambe K0ja Ke 1 ITOMOTHE BO
meHapupamero Ha crpecot (Niu et al., 2011). M36opor Ha cTpareruja 3a CrpaByBame Ke
OJIpe/ii KOJIKABO ONTEpPEeTyBame Ke ce cirydd. HecoonBeTHUTE WM HEaJeKBaTHU CTPATETUH
3a CIIpaByBam€ K€ JIOBEAAT 0 BHCOKHM HHMBOA Ha ‘onTeperyBame’. OBa ONTEpETYBambe MOXKE
7la pe3yJITUpa O/ KPaTKOTPajHH HETAaTUBHU BIMjaHU]ja BP3 (PU3UYKOTO U IICUXUYKOTO 3/paBje
U JIOKOJKY CE€ OCTaBM HEKOHTPOJIMPAaHO, MOXKE Ja Cce pa3BHE BO XpOHHMYHA OoyiecT (Ha
npuMep, BO TaCTPOMHTECTUHAIHHM MM KapAMOBACKYJapHH HApYIIyBama, KOM CE YECTH Kaj

cmenckute padoraunun) (Heacock, 2009).

Tajpon u cop., (Tyron et al., 2004) ro ucnuryBajsie MOJCIOT Ha ajanTandja Ha
CMEHCKaTa paboTa 3aCHOBaH Ha paMKaTa CTpec — onrTepeTyBame. JloOueHure pesyiratu ru
MOTBPANJIE MPEIBUACHUTE XUIIOTE3H, CIIOPE] KOU CMEHCKUTE pabOTHUIM KOU NMPUMEHYyBaJe
MaCUBHU CTpAaTerMyd Ha CIpaByBame (Ha NpuUMep, M30erHyBame) HU3BECTYBajle 3a IOBEKE
KpPaTKOTPajHNU HETATHBHU €(EKTH, KaKO IITO C€ 3aMOpP U aHKCHO3HOCT, KO OHJIE TIOBP3aHU CO
Pa3BOjOT Ha XPOHUYHHU €(PEKTH, KaKO LITO Ce TaCTPOMHTECTHHAIHU M KapIUOBACKYJIApHU
npobiaemu. CMeHCKUTE pabOTHUIM KOM MMajie He(pIeKCUOUIHM HABHKH 3a CIHUEHE, UMale
MOBEKe TMIOTUIAKK BO BpPCKAa CO CIIMEHETO, OTKOJIKY OHHE KOW HWMalleé Morojema
¢bekcubmHOCT. BakBuTe pe3yiTaTd WMHIUIMpANE JeKa CTPATeTHUTE Ha CIPaByBame CO
CMEHCKaTa paboTa, OCOOEHO CTpaTerMHTe 3a CHHEeHhe M CIpaByBalkbe CO JIMYHU
NopeMeTyBama, KOM He ce TOBpP3aHU co paboTara, MOXKAT J1a MMaaT BaKHU MMILUIMKAIUU 32
JIOJITOPOYHOTO 3/IpaBje Ha CMEHCKUTE paboTHUIM. Criopes] aBTOPUTE, OBUE PE3YITATH CHUITHO
yKa)XyBaaT Ha Kay3aJlHa BpCKa IoMery JOKUBYBAaHkE€TO Ha CMEHCKaTa paboTa M pa3BojOT Ha
CEepHO3HM 37ApaBCTBeHH mnpoOinemu. Cemak, MNOTpeOHM c€ WIHM JIOHTUTYAMHAIHU
UCTpaXXyBama 3a Jia ce MOTBP/AU Kay3allHaTa BpcKa MMIUIMLIMPAHA O] OBOj MOJIEN, CO OTJIe[
Ha Toa JieKa CTyJ#jara ce 3aCHOBA Ha CTAaTHCTHYKA aHAJIM3a, HAMECTO Ha IMOBTOPYBaHH
Mepku. [loBTopyBaHWTE MEpPKHM K€ OBO3MOXKAT TMONBPCTH JOKa3M 3a MPUIYUHCKO-

nocjacanvHara rnmoBp3aHoCT.
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3a pasnMka Oa TPETXOJHMOT MOJAENT Ha CTpec, 3aCHOBaH Ha CTHUMYIYC,
TPaHCAKIIMCKUOT MOJIEI Mpeiara Jieka CTPeCOT He Pe3ysITUpa AUPEKTHO O] CpeIUHATa, TYKY
0J1 KOTHUTHBHOTO OLICHYBambE€ KOE I'0 BPIIM MOEAWHEIIOT, KAaKO OJrOBOp Ha CpeIMHATA MPEe.
Ja ce OJIydd 3a CTparerrja Ha crpaByBame. Cropen Toa, M300poT Ha PaOOTHHUKOT Ha
cTpaTervjara 3a CIpaByBame MMa BiIHMjaHue Bp3 HeroBoto 3apasje (Pisarski et al., 1998).
OTTyKa, TPAaHCAKIIUCKHOT MOJEI IMpejyiara HHTEPBEHIIMA KOM K& r0 MPOMEHAT HAYMHOT Ha
KOj MOEIMHEIIOT ja eBaJyupa CMEHCKaTa paboTa M KOM I'M OJ00pyBaaT CTpaTeruuTe Kou ce
JOCTaITHH 32 CIpaByBambe CO CMEHCKaTa paboTa. [loTpeOHM ce u mporpamu 3a eayKaiuja Ha
BpPaOOTCHUTE KOM T'M 10/ydyBaaT Ha €(EKTHBHU CTPATETMH 3a CIPaByBambe CO CMEHCKAaTa
paboTa W CTPecoT, CO ITO Ke Ce MOA00paT BEUITHHUTE 3a CHpPaBYBambe Kaj CMEHCKHTE

pabotuuiu (Kerin & Dawson, 2004).

1.3.4. Couujaana noaapumka

CoumjamHara TOApPIIKA € WCTpaKyBaHa Kako MOXKHAa KOMIIOHEHTa Ha BpcKara
CMEHCKa palboTa — 31paBje. Yiorara Ha colyjajHaTa MOAJPIIKA BO MOJEPUPABETO Ha
CTpecoT MOopaau CMeHcKara paboTa Owia ucnuTyBaHa oJ mnoBeke aBTopHu. Ilputoa, ce
MPETIOCTaBYBaJIO JeKa MeplenupaHara COlMjalHa MOJAPIIKA OJf CTpaHa Ha CMEHCKHOT
pabOTHHK MOJKE Jla TM MOJAEpHpa WU ‘TIPUTYIIM CTPECHUTE MCXOIU OJ CMEHcKara paboTa.
Pesynrature nokaxasue Jeka colyjalHaTa MOJJIPIIKa, KOja HE € TIoBp3aHa co paboTara, numa
MOJIEpUPAYKN WM TPOTYIIYBAadyKH €(PEeKT W Iomara BO PEAYLHpPAmETO Ha HETaTHBHHUTE
edekTH Ha pabOTHUOT CTpec Bp3 ‘pabOTHOTO OMTOBapyBame (pabOTHOTO 3aJ0BOJICTBO,
HamepaTta 3a JlaBame OTKa3 U IeplenupaHoTo 31pasje). I[lonatamy, pesynraTure mokaxanie
JieKa ¥ ColfjajiHaTa MOAIpIIKa Ha paboTa UCTO Taka MMa MPUTyIIyBaYKU €(eKT, CO TOa LITO
MOJIIpIIKATa O]l CYIEPBU30PUTE MMa BIMjaHUE Bp3 paOOTHOTO 33/10BOJICTBO M Hamepara 3a
JaBamke OTKa3, JOJeKa TMOAJpIIKAaTa OJ KOJISTHTE WMaja BIMjaHHE Bp3 pabOOTHOTO
3amoBosicTBO. OHHME CMEHCKM paOOTHHIM KOW TMeplenupaie TMOJJAPIIKAa OJf HUBHHUTE
CYNEpPBU30pPH U KOJIETH, BO rojieMa Mepa He cTpajajie o paboTeH CTpec M 3aroa Hemale
HEraTUBHH Pa0OTHU CTaBOBH, BO cropenda co paboTHUIUTE Oe3 colujaTHa MOIpIIKA.
JIOKOJIKY cOlljaTHaTa TOJIPIIKAa MOXKE Ja TO MOJEpUpa CTPECOT O] paboTeHETO CMEHCKA
paboTa, Torai Taa ke MOKe Jla ro MoJiepupa 1 e(peKToT Ha CMeHCKaTa paboTa Bp3 37paBjeTo
IpeKy peaylupame Ha CTPEeCcOT, MaKo BaKBaTa XUIoTe3a Oapa nuianu uctpaxysama (Winwood

et al., 2006; Samaha et al., 2007; Han et al., 2014;).
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Bo ucrpaxysamero Ha ITucapcku u cop. (Pisarski et al., 1998), ucto taka Gumio
OTKPHUEHO JIeKa COIMjalTHaTa MOJUIPIIKA U CTPATETHUTE 32 CIIPABYBamkhe UMAJIC BIIMjaHUE BP3
3/IpaBjeTo W J00pococTojO0aTa HAa CMEHCKHUTE PAOOTHUIM, TPEKY pa3iudHUA IUPEKTHU U
nocpeAyBauku maruinTa. Mako WHTEpakuuuTe OTKPUEHH BO OBa MCTPaKyBame Ouiie
KOMILUICKCHU | Oapajie UJIHU UCTPAKyBamka Ha Pa3IMdyHUTe (POPMH Ha COIHjaTHA MTOIPIIKA U
CTpaTEeTHHTE Ha CIIPaByBame, CEIaK TOa ja HarllacyBa morpedara CMEHCKUTE PaOOTHUIM Jia
nMaar e(heKTHBHA COLIMjaJIHA MOJIPIIKA U CTPATErny Ha CIPaByBame OUICJKH THE MOXKAT Ja

' HOZ[O6paT HUBHUTC 3JPaBCTBCHU NCXOIH.

1.4. CTPATEI'NU 3A MEHAIIUPAIBE HA CMEHCKATA PABOTA

1.4.1 BHaTpelIHM MepPKH 32 KOHTPOJIa HA ONMIACHOCTHUTE 0] CMEHCKaTa padoTa
VHTpUH3MYHNATE WIM BHATECIIHUTE CTPATErMU 3a KOHTPOJA HA ONACHOCTUTE CE OHME
(dakTopy KOM BO rojeMa Mepa ce I0J] KOHTpPOJa Ha CMEHCKHMOT Pa0OTHUK M 3aToa ce

HACOYEHH T1aBHO KoH paboruuimre (Dawson & Zee, 2005).

1.4.1.1. O6e30enyBame HA COOABETHO IJIABHO CIIHEHH€

TajMUHrOT Ha MEPUOJOT 3a CIHMEHE BO TEKOT HA JIEHOT 3a HOKHHUTE PaOOTHHULIM €
MHOT'Y BaJkeH U Tpeba cekorail jia My ce ocBeTd BHUMaHue. CIIHEemeTo € Mo/J] BIMjaHue Ha
JIB€ KapaKTEPUCTUKHU Ha LIUPKAJUJATHUOT PUTaM, KaKo IITO Oellle OMUIIAHO Ha MOYETOKOT OJ1
0BOJ Tpyd. Ha npBo MecTO € TajMUHIOT Ha CUCTEMOT Ha LIUPKAIN]aTHUOT PUTaM BO OJHOC Ha
KOPUCHHMTE MEpPHOIU Ha crnuewe U OynHocT. [lokpaj rimaBHHOT mepuoj 3a crueme (Koj
O0OMYHO Ce CITyyyBa BO TEKOT Ha HOKTA), TIOCTOM €JIeH MoMall ‘CeKyHJapeH KOPHCEH Mepuos
3a CIHMeme, KOj YeCTO ce CllyyyBa MOIUIajgHe, rmocie oopok. OBOj MOIUIaJHEBEH MEPHO 3a
CIHEke O0MYHO € MOU3Pa3eH Kaj MOEJUHIIUTE CO JISpUBaIija Ha CIIMEHETO U CO COCTOjOU
KoM MCTOTO To HapymyBaaT (Dupont, 2013). Brtopo, mocrtou mpupoaHa TEHICHIHMja Ha
UPKAIAJATHUOT PUTaM 3a OJJIOKYBame Ha ¢a3uTe, 0COOEHO BO OTCYCTBO Ha HAJBOPEITHU
TajMepu. TajMUHIOT Ha OBHE TajMEpH, KAKO IITO C€ COHYEBATa CBETJIMHA U TJIABHUOT MEPHOJ
3a CIMere, MOXKaT Ja OMIaT MaHUIYJIMPaHU 3apajii OJpXKYBamke WIIH OJI0KYyBame Ha (pazara
Ha CHCTEMOT Ha [HMPKAJWJaJIHUOT pHUTaM, MpPU IITO OJJIOKYBAKETO pPE3YITHpa CO
MIOMECTYBalk€ Ha MEPUOJUTE Ha CIHEHE 3a MOJOIHA BO TEKOT Ha ceko] JeH. Bpemero 3a
CIHMEHE Kaj CMEHCKHTE PaOOTHUIM HMCTO TaKa Ke 3aBHCH O] TUIOT Ha pacropenoT Ha

CMeHcKaTa paboTa Bo koja paboraT (Ha mpumep, Op3, OaBeH WM pacrope] co MepMaHeHTHA
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HokHa pabota) (Geiger - Brown et al., 2012). ITo3HaBameTO Ha OBHME [Ba IPHHIUIM Ha
[UPKaIMjalHAOT PUTaM M Ha THUIIOT Ha paclopel Ha CMEHCKaTa pabora Moke aa ce

HCKOPHCTH 32 JICTEPMHHUPAE HA HajI00pOTO BpeMe 3a CIIUCH:E Ha CMEHCKHUTE PA0OTHHUIIN.

1.4.1.2. ipememe

JlpeMkaTa € BakHA CTpaTerdja 3a CMEHCKUTE DPAOOTHHIM, HMAaKO HEKOW aBTOPHU
CMeTaar JeKa Toa He € PEeIHICHHE 33 CEKOj 3aMOp NpeIU3BUKAH 0/ PaOOTHHUTE pacropenyl
oneparmu. CraHyBa 300p 3a OrpaHM4eHa NPOTHBMEpPKA 3a 3aMOp, KOJalITO MOXKE Ja MMa
3HAYUTENICH OeHEe(UT JOKOJIKY Ce KOPHCTH MPABHIIHO M JTOKOJKY C€ MPENO3HaaT HEj3MHHUTE
orpaHu4yBama. BakHO € J1a ce crioMeHe JeKa JPEeMKUTE HE Ce COOJBETHA alTepHATHBA 3a
JOJITHTE MEePHOAM Ha KBAIMTETHO TJIABHO crnueme. Hamecto Toa, apemkure Tpeba ma ce
CMeTaaT 3a CyIJIEMEHT WJIM 3a 3r0JIEMYyBambe Ha THE IOAOJTU MEPUOH HA IVIABHO CIHEHE
(Baxter & Kroll — Smith, 2005). Bunejku cMeHckuTe paOOTHUIIM HE MOXAT CEKOTAlll Ja CH
00e30e1aT TOBOJIHO CIHMEHE BO €ICH NMEPUOJ, CTpaTerujaTa Ha KOPHUCTECHE ‘OIPKYBAYKH’
IPEMKH MOXKaT Ja OMaaT o] KOPHCT 3a OPKyBamke Ha OyIHOCTA, 0COOCHO KOTra PaclopeuTe
Ha CMEHCKa paboTa BKIyuyBaaT paboTeme Ha HOKHM CMEHU WM IPOAOIKEHO pabOTHO
Bpeme. Kora paGoTHHOT mepuoj € pacrnope/eH Ha TOj HauMWH LITO C€ O4YeKyBa 3aryda Ha
CMEeme, Kako LITO € HOKHaTa paboTa, Toraml ApeMKaTa Moxe jaa Oujae oJf rojeMa KOpHUCT

(Carskadon & Dement, 2007).

Hajnobpo Bpeme 3a apeMka € mpej Nepro0T Ha 3aryda Ha CIHEHETO, a Toa € Tpel
HOKHaTa cMeHa. BakBuTe npoduiIakTUUHU JPEMKU KOU Ce OJIBUBAAT MpeJ Ja ce aKkyMyjHpa
3aryba Ha CIHEmeTOo, ja mojoOpyBaar OyAaHOCTa W mepdopmaHcaTa 3a BpeMe Ha OyIHHOT
MIEPUOJT ¥ TOA MHOTY TTOBEKE OTKOJIKY IPEMKHTE KOW CE OJBHBAAT 32 BPeMe Ha MEPHOAOT Ha
3ary0a Ha CIHEHETO WIM T.H. 3aKpENHYBAuKH JIPpEeMKU. 3aToa CMEHCKUTE padoTHUIM Tpeda
Jla HacTojyBaaT Ja cu obe30emar oAp)KyBauka JpeMKa Hpei JAa ja paboTaT HOKHaTa CMEHa
(Baxter & Kroll — Smith, 2005). lokoyiky TJIaBHHOT MEPHOJ 3a CIUCEHE € HEIOBOJICH,
3aKpEMHYBAavYKHOT THII Ha JpeMKa ce mpedepupa, Bo criopeada co OTCYCTBOTO HA JPeMKa CO
IIeJT J1a Ce 3TOJIEMH BPEMETO Ha CIIMEHe Ha MUHUMYM 7-8 4aca BO €HO JIeHOHOKHe. J[peMka
3apajly 3aKperHyBambe I0C/Ie HEKOMIUIETEH IMEepUOoJl Ha CIHEHE YeCTONaTH € HEONXOoTHa
MepKa Kaj CMEHCKUTE paOOTHHUIIM, OCOOEHO Kora paboTar cepHja oJ] Mocae10BaTeTHH HOKHU

cmenn (Lamond et al., 2003)
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[IperopayaHoTo BpeMeTpacke Ha JpeMKara € €IHO OJf IOKOMIUIMIUPAHUTE
npamama. Cemak, ce MOKaKAIO JIeKa KOJIKY € IOJoJra JIpeMKara, TOJKY € TOrojieM
6eneputor. MefyToa, moJOATOTpajHA JpeMKa Tpeba Ja MMa caMO KOra IOCTOH JOBOJHO
BpeMe Mpejl 3alovHyBakbe Ha paOOTHUTE JOJDKHOCTH 3a Jla He OM ce IMojaBuwia Win Ou ce
HaMaJlWiia MHEpIMjaTa Ha CIIUee. TaKkBUTE JIOJITH APEMKH ce mpernopadysa na tpaat 90-110
MUHYTH. 32 HUB € IOBEPOjaTHO Ja OMIAT OJf 3aKPEIHYBayKW THUI, OCOOCHO KOra HMa
HEJIOBOJIHA KOJIMYMHA Ha IJIaBHO criueme. Kora mocTon orpaHuueHo JOCTAIHO BpEME MOCiie
JpeMKarta 3a 3aMUHYyBamke Ha paboTa Wi MPOJODKYyBake Ha paOOTHUTE OOBPCKH, TOTPEOHO
€ JpeMKaTa jJa Ouje Kparka, co el Jia c€ MHHUMHU3Upa WHEPIHMjaTa Ha CIUCHE. TaKBUTE
KpaTKH JIPEMKH ce TpenopauyBa na tpaar okoiy 30-40 MHHYTH, 32 KOM C€ MOKaKAJIO JIeKa
obe3bemyBaar 20-30 MUHYTH cliMe€, IITO € MHOTY MoJ0o0po BO cmopenda coO HEMAmbETO
npevka. Kparkure opapxxyBaukm apemkd ox 30-40 MuHYTH MOXKaT Ja ja momoopar
nepdopMaHcara U ICUXOJIONIKATa MMOCIIAHOCT JypH 3a 12 vaca mocie apeMKara, Iypy U Kora
CyOjeKTHBHATa MOCHAHOCT WJIM PaCIOJIOKCHHUETO He ce momobpenu (Smith et al., 2013).
JIOKOJIKy ce ciy4ymia 3HAaYyuTelIHa 3aryda Ha CIHEHETO, Toraml OOMYHO € TOTpeOHO
MOJIOJITOTPAjHA JpeMKa 3apaau 00e30enyBame Ha clInYeH OeHe(pHUT, MaKo Taa HOCH PU3UK O]
IpoIylUpame Ha TOTOJIEMH KOJMYMHM Ha HMHEplWja Ha cnueme. Cemak, mocie cexoja
apeMKa, 0e3 pa3inKa KOJKYy BHUMATEIHO € OA0paHO BPEMETO U TPACHETO, Ha PAOOTHUINTE
Tpeba Ja UM ce JajJe ‘BpeMe 3a OmopaByBame’ Tpesd Oyleme W TMpeja 3aloyHyBambe WU
MPOJOJIKYBalkbe Ha pabOTHUTE OOBPCKH, 3a J1a Ou HMcYe3Hala MHeplyjaTa Ha cnuemero. Ce
npernopayyBaat MUHUMYM 10 MuHYTH, Hako ce npedepupaar aypu 20 munytu (Williamson
& Friswell, 2011).

1.4.1.3. Cpenunna 3a cnueme — NPaBUJIA 32 XUTHEHA HA CIIHEHbe

[TocTojaT HEKONKY CTpaTerdd 3aCHOBAaHM Ha MPHUHIMIIATE Ha J0oOpa XWTMeHa Ha
CIIUEHETO, KOM CMEHCKHTE paOOTHUIM MOXAaT Ja ja HCKOpHUCTaT 3a MOAoOpyBame Ha
HUBHOTO JICHCKO crHeme. HajmpBo, MHOTY € Ba)KHO Ja c€ MOATOTBAT 3a CIHUCHE U Ja TH
ClIe]aT CUTE PUTYalu MpeJl CIIMeHke, KOM HOPMAIHO C€ CIy4dyBaaT Mpea HOKHHOT coH. OBa
MOJKe Jia BKIIYy4yBa MUCH-E Ha 3a0HTe, TyIIHUpamke U 00JIeKyBamhe Ha BOOOMYACHNUTE AJIUIITA 32
cnueme. Co oBa MU MO30KOT M TEJIOTO CE€ MOATOTBYBaar 3a crueme. OBa € 0COOEHO BaKHO 3a
JICHCKOTO CIHEHE Ouejku (DU3UOJIONIKATE U CPEAMHCKUTE YCIIOBHU 3a JTHEBHO CIIUCHE HE CE

MOTOJIHU KaKo IITO ce 3a HoKHOTO criuewe (Nisbet & Rogers, 2012).

HcTo Taka e BaxHO Ja ce 00e30eau moroaHa coda 3a CIUeHE CO UCTUTE MPUHLUIH

KOM Ba)KaT 3a CIHEHETO HOKe. 3aroa cnajHaTta coba Tpeba ma Oume TemHa M THBKAa. OBa
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3Ha4Y1 Ja C€ peaynupa KOJW4YHMHaTa Ha CBETJIMHA BO CIlaJlHATa, KaAKO U HUBOTO Ha 6yana,

OHOJIKY KOJIKY IITO € MoskHO (Boughattas et al., 2014).

Hpyru daktopu Kou Tpeba jJa ce 3emMaT MpEeIBHJ ce KOHCyMmalyjara Ha KohewH u
ankoxos. OBa € mopaau Toa IMTO KOPEHHOT € CTHUMYJIAHT, TH OyJd MO30KOT U TEJIOTO U
OCTaHyBa BO OpPraHM3MOT IOBEKe O]l IIeT yaca mocje KoHcymaiujara. OBa 3Hauu jeka kade u
JPYTH IHjaJIoNX KOU coapxkar kodenH Tpeba na ce u30erHyBaaT IeT yaca npej MeprooT 3a
CHEHE. AJIKOXOJIOT UCTO Taka Tpeba aa ce m30ernyBa. Mlako MHUIUjaIHO UMa OIyIITauKy
epeKT, aTKOXOJIOT TPENU3BUKYBa IMOJOIHEKHO HAPYIIyBakhe HA CIUEHETO, OJHOCHO

NpeN3BUKYBa YeCTH Oy/Iema MpaBejku ro cnuemero pparmentupano (Reeves et al., 2004).

1.4.1.4. Bpeme u coap:xuHa Ha oOpoun

BaxHo e BpemMeTo 3a 00pOK Ha CMEHCKHTE PaOOTHUIIM Jla C€ OJP)KyBa KOJKY IITO €
MOJKHO TOpPEryJIapHO ¥ TOKOH3UCTeHTHO. CMeHckuTe paboTHUIM Tpeba ja ce oOuaar na
OJIpYKyBaaT KOH3UCTEHTHO BpeMe 3a 00pOK, 0COOEHO Kora paboTat HOKHa cMeHa. Kora ce Ha
HOKHa CMEHa ce npedepupa 1moao0po 1a jamaT eeH Mal 00pOK, OTKOJKY HEKOJKY YeCTH
3aKyCKM BO TEKOT Ha HOKTa, MAKO OBa 3aBUCH U O] JIMYHHUTE NpedepeHln Ha paOOTHUKOT.
OnpxyBambeTo Ha KOH3UCTEHTHO BpeMe M Opoj Ha oOpolM Momara BO PelylUpameTo Ha
racTPOMHTECTHHAITHATA BOZHEMUPEHOCT, Koja € Yecta Kaj cMeHckuTe paboTHuim (Samaha et
al., 2007). Bpemero 3a oOponu Hukoram He Tpeba aa ce Op3a. [TorpeGHO € 1a ¥Ma TOBOJTHO
BpeMe Jla ce CeIHe, Ja Ce pellakcupa U Ja ce jaae 6aBHo. CMeHCKUTe paboTHHUIIM Tpeba aa
n30erHyBaar Ja jajaT jgojaeka paborar, 6ujejku Bpemero 3a o0pok Tpeba aa 0b6e30eau naysa

o paboraute 06Bpcku (Reeves et al., 2004).

1.4.1.5. ®utHec u BexkOame

OppxyBameTo Ha (uU3MUKaTa aKTHUBHOCT € Ba)kHA CTpaTeruja 3a CMEHCKUTE
pabotHum. CMeHckuTe paboTHUIM Tpeba /a M3BeAyBaaT perylapHU, YMEpeHU (PU3NUKU
BeXOU HAMECTO MHTEH3UBHO TpEeHUpame. TajMHUHIOT Ha OBUE NEPUOIN 32 BeXOamhe € BaXKeH
nopanu ase npuuuHU. [IpBo, I€CHOTO 10 yMepeHo (pu3nuko BexxOame, kKako Ha npumep 20
MUHYTH aepoOHHM BE&XOM, MOXE Ja My TOMOTHE Ha TeJIoTO Ja ce pa3dynau W jJa ce
IIOYYBCTBYBa IOATOTBEHO 3a paboTa. Bropo, cTynuuTe nokaxyBaaTr JeKa TajMUHIOT 3a
BexOame MOXE Ja JIejCTBYBa Kako TajMep KOj BiHMjae Bp3 ¢a3aTa Ha CHCTEMOT Ha

mupkaaujanauor putam (Rajaratnam & Arendt, 2001). OBue co3HaHuja BOJAaT 10 JBE
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pa3IMYHU CTpaTeTHH 3a BexxOame. EnqHara crpaternja e mpoMeHa Ha BpPEMETO 3a BexOame,
Taka MITO CEKOTall Ke ce CIlydyBa Ipe]] 3all0YHyBamke Ha padoTHAaTa CMEHa, J0/eKa Jpyrara
cTpareruja € BexOame BO pEryJapHO BpeMe O]l JACHOT 3apaiud OJpXKyBambe Ha
CHHXpOHM3alMjaTa U ¢azaTa Ha UUPKAIUjATHUOT pUTaM IpU paboTeme Ha CMEHCKa pabora.
Koja on oBue crpareruu ke ja mpedepupa paOOTHHUKOT, K€ 3aBUCH O] THUIIOT Ha CMEHCKa

pabota Bo koja e BkiayucH (Costa, 2010).

Enen BakeH acmekT oj TajMHUHTOT 3a BexOame, KOj cexoram Tpeba na ce 3eme
NpeBUI, € JeKa BexOameTo Tpeda /1a ce 0JBUBa HajMaJIKy TPHU 4Yaca Mpe] IIaBUOT MEePUoT
3a cnueme. OBa € Topaau Toa MITO BEKOAmETO ja 3rojieMyBa TelecHaTa TeMIepaTrypa U
Oy/ZHOCTa ¥ IO MPaBH CIIUEHETO MOTEIKO. VICTO Taka € BayKHO BEXOAmETO J1a HEe Ouie MHOTY
HATOPHO Ipe] paboTa co e Ja ce U30erHe YyBCTBO Ha 3aMOP U UCIPIICHOCT 33 paboTeHe.
Bnujanuero Ha TajMMHroT 3a BexOame Kaj CMEHCKHTE pa0OTHUIM Oapa MOHATAMOIIHU
UCTpaXKyBarma, OCOOCHO HMMajKM T'O TPEIBUJ CO3HAHMETO JcKa (pu3MuYKaTa aKTHBHOCT ja
noo0pyBa TosiepaHIidjaTa KOH cMeHcka pabora (Samaha et al., 2007). C¢ noxmexa na ce
CTIpOBEJAT TAaKBU HCTPaKyBama KOM K€ TO YTBpAAT HajmoOpOTO Bpeme 3a BexOame Kaj
CMEHCKHUTE paOOTHUIIM, BKIYYyBajKU TO U BIMjaHUETO HA PA3IMUYHUTE CTPATETUH 32 BEKOame
Ka] pa3jIMyHHUTE paclopeau Ha pabOTHH CMEHH, MHIMBHIyaIHHUTE MpedepeHun 3a BpeMeTo

Ha BexkOame (HayTpo win HaBeuep) Ou ouse qososau (Van der Hulst, 2003).

1.4.2. HapBopenmHy MepKH 32 KOHTPOJIa HA ONACHOCTUTE 0] CMEHCKAaTa padoTa
HanopemHuTe cTparternu 3a KOHTpOJa Ha OMACHOCTU ce OHHE (DaKTOpPH KOHM Ce BO
royieMa MepKa HaJBOp OJf KOHTpoJiaTa Ha CMEHCKHOT Pa0OTHHK, HO BP3 KOj MOJKaT Jla ©MaaT

BJIMjaHKe. 3aToa OBUE CTpATETHH MPUMApHO Ce HAcCOYeHH KOH pabotomaBaumnte (Brucker et

al., 2009).

1.4.2.1. Pacniopen 3a cMeHCKa padoTa

Jlo6pute pacnopean o0e30eqyBaar mNpUIOOMBKH U 32 pPaOOTHMKOT H 32
OpraHM3alnyjara ¥ UCTHOT TH 0A00pyBa n 6e30e1HOCTa U IPOAYKTHBHOCTA Ha paOOTHHUITUTE.
Pa3BuBameTo Ha Hajq00ap CMEHCKM CHCTEM 3a pPAaOOTHHLIMTE € KOMIUIEKCHO U Oapa
KOHCYJITallMja CO BpabOTeHHMTE W eBalyanuja Ha HOBHOT cucrem (Horwood, 2004).
HenamepHu mocienuiy MokaT J1a TO cieiaT u300poT Ha OUII0 KOj HOB CHCTEM 3a CMEHCKa

pabota, ma 3aroa cekoja HMpoMEHa Oapa BHMMATEIHO MOHHUTOpHpame W Moau(uKaimja
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nokonky e mnoTpedHo. Kopuctemero Ha crpareruja Ha IUIaHUpaHa JUCKyCcHja U
KOHCYyJATalja, 3aeAHUYKO JOHECYBamke€ OJJIYKHM KO€ TH 3eMa IMpeaBH] MOTpeOuTte u
npedepeHuTe Ha BpaOOTEHHTE M €Bajlyalllja Ha IMPOLECOT 3apajud HACHTU(UKYBamE Ha
IIPOMEHHUTE KOM €BEHTYalHO Tpeba ja ce HampaBar, K€ JOBeAe J0 YCIEIIHAa MPOMEHa Ha
CMEHCKHOT pacrope]i, IPUApyKeHa co BUCOKH HHBOA Ha MOTHBaIMja U 3aa0BosicTBo (Iskra —

Golec, 2001).

1.4.2.2. PaGoTHH yCJIOBM 32 I0100pyBab-€ HA HOKHATA CMEHa

Perynapuu naysu 3a ogMop Tpeba nMa 3a Bpeme Ha cute paboTHu niepuoau. [laysa o
5-10 MUHYTH Ha CEKOj Yac MOXe Ja Ouje JOBOJHA, MAKO IOJATOIMUTE 3a ONTHMAallHA
JOJDKMHA Ha Tay3uTe ce ocKyaHu. CMeHCKHTe paboTHUIM Tpeba na ce oOuaar ja umaar
ray3a HajMaJKy Ha cekou nBa yaca. ColijayiHaTa MHTEpAKIMja 32 BpeMe Ha Tay3ara rmoMara
Ja ce HamaJM 3aMOpOT M Ja ce 3rojeMu Bo30yaata. [IBmKemeTo, onpeieHa (U3UUKa
AKTUBHOCT WJIM JIGCHM BEKOM, BKIydyBajKM M HCTETHYBaa, MOXaT Ja IOMOTHAT BO
pelylUpameT0 Ha 3aMOPOT W IOCMAHOCTa, BPEMEHO MOA00pYyBajku ja OymHOcTa W
nepdopmancara Bo HokHaTa cMena (Nazatul et al.,, 2008). Kako mto HaBe0BMe IPETXO/IHO,

COOJIBETHA Tay3a 3a 00poK Tpeda Ja uma 3a BpeMe Ha CeKOja HOKHA CMEHa.

Oppenenu Bapujaruu Ha paboTara BO TEKOT Ha HOKHATa CMEHa, MOXKaT MCTO Taka Ja
MOMOTHAT 3a penylupame Ha 3aMOpOT U Mojo0pyBame Ha mepdopmancara. VHTepecHHTE
3a/1auyv TIomaraar jia ce 3rojeMHu Bo30yjara, a co Toa u nepdopmancara. PaboTHuTe 3agaun
Tpeba na OujgaT pacrnopeeHr Taka ITO MOHOTOHUTE U JOCATHU 3a/1a4yM, KaKO U OMAaCHUTE U
pU3MYHM 3a/ayl Tpeba Ja ce M3BPIIYBaaT HAa MOYETOKOT HA CMEHATa, IOKOIKY € MOXKHO.
TakBute 3agaun He Tpeba Ja ce ocTaBaaT 3a KpajoT Ha HOKHATA CMEHA, Kora € IMOBEepOjaTHO

paboTHuIUTE da Ouae u3mopenu u nmocmanu (Price, 2011).

YMmepeHu HHBOa Ha OydaBa, Kako 3BYLM O] COO0pakaj, MOKaT MPUBPEMEHO, BO TOMaJI
CTemeH, J1a ja moxoopat nepdopmaHcara Mpu JACMpUBaIfja Ha CIHEHETO. JK1Ba U pa3nudHa
My3HWKa BO IM033JMHA, KakO Ha TpuUMep, KIacMYHa My3WKa, MOXe Ja Ouae 01 KOPHCT 3a
OyaHocTta u nepdopMaHcara Ipu HOKHA CMEHA, MaKo OBa CO CUTYPHOCT HE € JIeK 3a 3aMOpOT.
Temmneparypara Ha paOOTHOTO MecTo Tpeba J1a Oue mpujaTHa U J1a uMa J00pa BEHTHUJIAIH]a.
KBannTeTHOTO OCBETIYBame MCTO Taka MOXE Jla MMOMOTHE BO 3rojieMyBame Ha BO30ymara

(Costa, 2001a).
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1.4.2.3. 3npaBje — UHTePBEHIIUN U MOHUTOPHHT

[Tono6pyBamero U Ha paboTHaTa CpeHA M Ha PAOOTHHUKOT C€ BAKHU CTPATETHHU 32
noJI00pyBambe Ha 3[paBjeTo U TOJIEPaHIIMjaTa Ha CMEHCKUOT PaOOTHHUK, IITO Oapa 3aeHUYKa
OJIrOBOPHOCT Ha paboToaBaunTe U BpaboreHure. PaboromaBaunte Mopa 1a uM oo6e3denar Ha
CBOUTE PaOOTHHIIM COOJBETEH pacropen 3a padoTa n paboTHA CpearHa, KaKO U MPOrpaMH 3a
elykandja 3a HoAoOpyBame Ha CTpAaTeTMHTE 3a CIIpaByBambe CO CMEHCKara padoTa Kaj
paboTHunuTe. PaboTHHIIUTE, TaK, MOpa Jia TH cJeaT NPernopakuTe 3a epUKacHO CIpaByBame
CO CMEHCKaTa padoTa, Kako LITO Ce: OJPXKYBambe Ha (M3MYKA aKTUBHOCT, IPAaBUIIHA HCXPaHa,
noJ00pyBambe Ha MPEKUTE 3a COLMjaHa MOJIPIIKA U OCUI'YPYBame JieKa MMaaT JOBOJHO

KBaJIMTETHO cieme cexon 24 gaca (Kerin & Dawson, 2004).

W mnoxpaj orpaHuyeHOTO cdakame 3a Toa Kako CMEHCKara paboTa BiMjae Bp3
3/IpaBjeTO Ha CMEHCKUTE PaOOTHHIIM, CEMaK HEMa COMHEX JIeKa BJIMjaHHe MOCTOU. 3aToa U ce
MpernopavyBaaT MEIUIIMHCKU TPETJIed U COBETYBame 3a PaOOTHUIMTE Mped U BO TEK Ha
HUBHOTO BpabOTyBame KaKo CMEHCKU paboTHUIM. OB/ie € BKIy4YeH U CKPUHUIOT 3a 3HALM 32
racTPOMHTECTUHAHN ¥ KapIUOBAaCKyJIapHU IOpEeMeTyBama M eayKalyja Kako Ja ce
CIpaByBaaT CO CMEHCKaTa paboTa (BKIY4yBajKu CIIMEH-E, JaJIekhe M COLUJATHU CTPATETun).
Ha 0B0j HauMH ke ce OBO3MOKH 37paBCTBEHUTE MPOOJIIEMHU MOBP3aHU CO CMEHcKara pabora
Jla ce JeTEKTHpaaT paHo U Ja ce 00e30emar mHbopMalliu U MOTHBaIHja 3a npudakame Ha
COOJIBETHM CTpaTerMH 3a CHpaByBame. AKIEHTOT Ha mperjieautre Tpeba na Oujge Ha
NIPEBEHTUBHUTE MEpPKH, HAMECTO Ja C€ 4yeKka Ha IojaBa Ha moTpebda ox TpermaH. Ce
mpernopadyBa OBHE Tperjielyd Aa MPOoJoHKaT W HEKONIKY TOAMHMU MO HaMyIITamkeTo Ha

cMmeHckara pabota (Schwartz, 2010).

1.4.2.4. Cpencrsa 3a ciMeme U CTUMYJIAHCH

JIoKOJNIKy HapyllyBamaTa Ha CIHEHETO Kaj CMEHCKaTa paboTa ce MOBpP3aHU CO eAHa
oJlpeieHa cMeHa (Ha MpuMep, HOKHA CMEHA MM CMEHA BO paHUTE YTPUHCKU YaCOBH), TOTAII
TpeTMaH KOj ce 3eMa MpenBU] ce JIEKOBUTE. Tpeda ma ce Harjacu JeKa eIUHCTBEHaTa
odpunmjanHa ymoTpeba Ha CpeACTBa 3a CIHUEHE € MPU KPaTKOTPAjHOTO JIEKyBamke Ha
HecoHuIa. Kaj monrorpajHara HECOHMIIA METOJUTE 3a TPeTMaH ce He(apMaKoJIOIIKH U ce
3aCHOBAaHM Ha KOTHUTHUBHO-OMXEBHOpAIHU TCHUXOTepanucku Metonu. llopaau ciamuHuTe
MEXaHU3MH Ha JEjCTBO Kaj CHUTE CPEICTBA 3a CHUCHE, KOPHUCHUIINTE KOHTUHYUPAHO

pa3BuBaar ToJiepaHIMja Ha HUB (TyOeme Ha e()EeKTOT), ITO MOXKE Ja C€ MOMPaBH CaMO CO
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CTOIIMPAkE HAa KOPUCTEHETO Ha JIEKOT. JIOKOJIKY JIEKOBUTE 3a CIIUEHE Ce TPETMaH oA U300p,
Torai Tpeda Ja ce KOpucTaT caMO OHME JIEKOBU KOM MMAaaT MMHUMAJIHU HECaKaHU €PEeKTH U
OHHE KOM HE ja MEHYBaaT CTPYKTypaTa Ha CIIMEHETO WIM HE IPEAN3BUKYBaaT 3aMoOp I10CIe

Oy/emeTo TopaIu I0JroTpajHaTa pe3uayaiia konenrpanuja (Martimo et al., 2010).

TpaguimoHaTHO KOPUCTEHU CYIICTAHIIMU 332 OCII000AYBake 0/ CHMIITOMHUTE Ha 3aMOp
ce MHUjaIonuTe co KOhEeWH WM CIMYHU CYICTAaHIMHU, KaKo Ha mpumep, kade, 4aj Wi Koja
MUjaJIoNK. AJICHO3WHOT KOj € METa0OJHUT, CO3aaJieH BO KIETKUTE Ha TEJIOTO, MOXE Ja Ce
OITUIIIE KAKO COTICTBEHO CPENICTBO 3a CIUEHE Ha TesnoTo. KopenHoT ro Ookupa epeKToT Ha
aJICHO3MHOT, a COJpP)KMHATa Ha KOPEHHOT BO TEJOTO CE MPEIMOoJIOByBa 3a 3-5 yaca, Taka IITo
TOj JICjCTBYBA KaKO CTUMYJIAHT BO HABEIECHUOT MEPHO. BIOKUpameTo Ha alcHO3UHOT MOXKE
Ja Tpae W IeT IaTd IOBEKe OJf CTUMYIHPAUYKUOT edekT Ha KopewHoT. [lopagu oBa,
KOPUCTECHETO Ha KO(DEHH MOKE 3HAUUTEITHO JIa TH BJIOIIHU MPEIYCIOBUTE 32 3aCIUBAKHE WIN
OJIp)KyBamke Ha chnuemeTo. [locrojar ToieMd WHAMBHIYAIHU Pa3jMKd BO e(EKTUTE Ha
KO(EHHOT, HO CEMaK ToJIEeMH KOJIMYMHU Ha KodewH Tpeba ma ce m30ernyBaar 3a BpeMe Ha
HOKHAaTa CMEHa, 0COOEHO JOKOJIKY Pa0OTHHUKOT MMa HaMmepa Jla CIHe IO 3aBpIIyBambe Ha

cmenara (Heacock, 2009).

2. METOJOJOLIKH JEJI

2.1. IIpo6Jiem, 3a1a41 U LeJIH HA HCTPAKYBAHETO

OcHoBeH npodJieM Co KOj ce 3aHMMaBa OBa UCTpaxyBame €: Jlanu nmocrojar pa3ivku
noMery CMEHCKHTE pabOTHUIM M paOOTHHUIIUTE CO PEOBHO pabOTHO BpeMe, BpaOOTEHH BO
MPOTHBIIOKApHATA 3aIlITUTA, BO OJHOC HAa HUBHATa TNcuxodu3nyuka T00pococToj0a W ganu
CMeHCcKaTa paboTa MMa BiIMjaHME Bp3 MCHUXO(pHU3WYKaTa cOCTOj0a Ha pPaOOTHULIUTE KOU

paboTat BO CMEHH?

3ajaum HA UCTPAKYBAKETO Ce:

- Jla ce yTBpHaT pa3lUKUTE MOMEYy CMEHCKUTE PaOOTHHIM M PaOOTHHUILIUTE CO

penoBHO pabOTHO BpeMe, BpaOOTEHM BO MPOTHUBIOXKApHATA 3aIITUTA, BO OJHOC
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Ha HHMBHara ncuxodusmuka H00pococTojOa, T.€. BO OJHOC HA HUBHATA OIIITA
3[paBCTBEHA COCTOjOa, HUBOTO Ha 3aMOp, KBAJIMTETOT Ha CIHCHETO, HUBOTO HA
AQHKCMO3HOCT U HUBOTO Ha JIeTIpeCHja;

- Jla ce yTBpOM BIHMjaHHETO Ha CMEHCKara paboTa Bp3 Ncuxo(U3MUKaTa
nobpococToj0a Ha CMEHCKUTE paOOTHHIM, BpabOTEHHW BO MPOTHBIIOKApHATA
3alITUTa, OJAHOCHO Bp3 OIIITaTa 3ApaBCTBEHa cocToj0a, HUBOTO Ha 3amop,

KBaJIUTCTOT Ha CIIMCHETO, HUBOTO HA aHKCUO3HOCT 1 HUBOTO Ha nenpecnja.

ILeara Ha uWCTPaKyBameTO € Ja ce J0jAe 10 CO3HaHMja 3a MNCUXO(H3MUKaTa
no0pococToj0a Ha PabOTHHIMTE KOM pabdoTaT BO CMEHH BO TEPUTOPHjATHUTE CIUHUIU 32
MPOTUBIIOKApHA 3aIITHTA, MPU MTO (Pu3nukaTa 100pococToj0a ke Oume oapeneHa MpeKy
OIIITaTa 3/{paBCTBEHA COCTOj0a HAa OBHE PaOOTHUIIM, HUBOTO HA 3aMOp Kaj HUB U HUBOTO HA
KBAJIUTET Ha CIIHCHE, a KAKO NICUXHYKaTa JT0OpococToj0a ke Ouje ucrmTaHa MpeKy HUBoaTa
Ha AHKCHO3HOCT W JempecHja. BeymrHocT, eaHa on TVIaBHUTE W TOKOHKPETHH e Ha
UCTPaXyBambeTo € 00e30e/1yBamheTo CO3HaHWja 3a pa3MKUTe Momely pabOTHHULUTE KOU
paboTaT BO CMEHU U PaOOTHHUIMTE KOM MMaaT PeJOBHO pabOTHO BpeMe, OAHOCHO, paboTaT
camMO BO €JHa peryjapHa CMeHa, BO OJHOC Ha HHBHara ncuxodusuuka no0pococtojoa,
OLIEHETa TPEKY MPETXOIHO HABEJCHHUTE WHAMKATOPW. [JlaBHA IENl Ha UCTPaXyBambETO € U
YTBPAYBakETO HA TOA JaJIM JOOMEHUTE Pa3IMKK Ce JOJKAaT TOKMY Ha pabOTEHETO BO CMEHH,
NPEeKy YTBpAYBame€ Ha IOBP3aHOCTA, OJHOCHO BIIMjaHHETO Ha CMEHcKara paloTa Bp3
ncuxopusnukara 100pococtoj6a Ha cMeHCKuTe paboTHHIM. HaomguTe o MCTpaKyBameTo
HajIIPBO K€ OBO3MO’KAT 300raTyBame Ha TEOPETCKUTE CO3HAHHUja o1 obyacta Ha Oe30enHoCTa
U 3/IpaBjeTo MpH paboTa, KaKo U CTUMYJIHpame Ha MJIHU UCTpakKyBama MOBP3aHU CO OBaa
npobiemMaTuka, a HUCTO Taka HCTPaKyBameTo ke 00e30ea1u M eMIUPHCKH JO0Ka3H 3a
BJIMjaHHETO HA CMEHCKaTa paboTa Bp3 noOpococToj6ara Ha paborHuumte. IIpakTnynara
KOPHUCT 07 TOOMEHNUTE CO3HAHHU]a C€ OUeKyBa Ja ce pedaeKkTrpa Bp3 MOJUTHYBAakHE HA CBECTA
3a TOa JIeKa CMEHCKHTE pabOTHH CHUCTEMH HMMaaT HEraTUBHO BIIMjaHWE BP3 3lIPaBjeTO U
ncuxodusnukara g00pococTojoéa Ha pabOTHUIMTE KOM PabdOTaT BO CMEHHM, KOHKPETHO BO
CEKTOPOT 3a MPOTUBIOXKAPHA 3AIUTUTA, KAaKO M BP3 3rojeMyBamhe Ha 3HACHETO 3a 3HAIUTE U
CHUMIITOMHTE Ha MCIUTYBAHUTE 3PAaBCTBEHH MPOOIEMH, IITO TTaK MOKE JIa C€ UCKOPUCTH 32
npe3eMarmke Ha COOJIBETHU MEPKH 32 HUBHO NPEBEHUPAE WM HAMATyBamke Ha CEPUO3HOCTA.
[Ipuroa, mnpodecuonanuure ox obmacta Ha Oe30enHOcTa M 37paBjeTo Npu padoTa,

KOPUCTEJKH T'M CO3HAHHUjaTa OJ] BAKBUTE MCTPaXKyBamba, IMPEKy PEIOBHO MOHHTOPUPAE HA
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3/IpaBjeTo Ha pabOTHUIINTE, HUBHA eayKallja U UHPOPMUpae, 3HAYUTEITHO Ke MpuoHecaT

BO HAMaJIYBAKHETO HA HITETHUTE e(i)CKTI/I o0 CMCHCKarTa pa60Ta.

2.2. UcTpakyBayKH XUNOTe3H

I'enepanna xumore3a: I[locrojaT pa3nwku TOMery CMEHCKUTE pPaOOTHHIHM |
PabOTHUIIMTE CO PEIOBHO PabOTHO BpeMe, BpaOOTEHH BO MPOTHBIIOXKApHATA 3aIlTHTA, BO
OJIHOC Ha HHUBHATa McUXO(pU3UYKa T00pOCOCTOj0a M CMEHCKaTra paboTa MMa HEraTHMBHO

BIIMjaHUE Bp3 rncuxodusnukara 100pococTojoa Ha pabOTHUIMTE KOU pabOTaT BO CMEHHU.

ITocebna xumore3a 1: IloctojaT pa3nuku mnoMery CMEHCKUTE pabOTHULU M
paOOTHULIUTE CO PEIOBHO PAabOTHO BpeMe BO IMPOTHBIOXKAPHUTE E€IUHMUIIM, BO OJHOC Ha

HUBHATa TICUXO0(PU3NIKa J00pococTojoa.

lloeouneuna xunomesa 1.1: Tlocrom paznuka momery CMEHCKUTE PaOOTHHULIUA U
paboOTHUIIMTE CO PEAOBHO pPabOTHO BpeMe, BO MPOTUBIIOKAPHUTE E€AMHUIIA, BO OJHOC Ha

HUBHATA OIIIITA 3IPaBCTBEHA COCTO]j0a.

Iloeouneuna xunomesa 1.2: IlocTom pasnvka Momery CMEHCKUTE pPaOOTHUIM U
pabOTHUIIUTE CO PEIOBHO PabOTHO BpeMe, BO MPOTHBIIOKAPHHUTE €IMHUIM, BO OIHOC Ha

HUBOTO Ha 3aMOp.

Iloeouneuna xunomesa 1.3 IlocTom pasnvka Momery CMEHCKUTE pPaOOTHUIM U
pabOTHUIIUTE CO PEAOBHO PabOTHO BpeMe, BO MPOTHUBIOXKAPHUTE €AMHUIIM, BO OJHOC Ha

HUBOTO HAa KBAJIUTCT Ha CIIUCHC.

Iloeouneuna xunomesa 1.4: IlocTom pasnuka Momery CMEHCKUTE pPaOOTHUIM U
pabOTHUIIUTE CO PEAOBHO PabOTHO BpeMe, BO MPOTHUBIOXAPHUTE €AMHUIIM, BO OJHOC Ha

HUBOTO Ha aHKCHO3HOCT.

Iloeouneuna xunomesa 1.5 IlocTom pasnuka MoMery CMEHCKUTE PaOOTHUIM U
pabOTHUIIUTE CO PEAOBHO PabOTHO BpeMe, BO MPOTHUBIOXAPHUTE €AMHUIIM, BO OJHOC Ha

HUBOTO Ha JIeTIpecH]a.

IToceona xumorte3a 2: CmeHckaTa paboTa HETaTUBHO BIilMjae Bp3 MCUXO(HU3UUKaATa

cocToj0a Ha pabOTHULIUTE KOM paboTaT BO CMEHH BO PaMKHU Ha MPOTHUBIIOXKApHATA 3aIITUTA.
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Iloeouneuna xunomesa 2.1. CmeHckara paboTa HEraTMBHO BJIMja€ Bp3 OINIITAaTa
3paBCTBEHa cocToj0a Ha pabOTHHLMTE KOWM pPaboTaT BO CMEHHM BO MPOTHBIOKAPHUTE

CAUHUIIN.

Iloeouneuna xunomesa 2.2: CmeHckata paboTa HETaTHBHO BjIMjae Bp3 HHUBOTO Ha

3aMop Kaj pabOTHUIIUTE KOU paboTaT BO CMEHH BO MIPOTUBIIOKAPHUTE STUHUITH.

lloeouneuna xunomesa 2.3: CmeHcKaTa paboTa HETAaTUBHO BiMjae Bp3 KBAJIUTETOT Ha

CITUCHLC Kaj paGOTHI/II_[I/ITe KOHu pa60TaT BO CMCHHU BO IIPOTHUBIIOKAPHUTC CAUHHUIIH.

Iloeouneuna xunomesa 2.4. CMmeHckata pa0oTa HETaTUBHO BIIMjae Bp3 HHUBOTO Ha

AHKCHUO3HOCT Kaj pa6OTHI/II_II/ITC KOou pa60TaT BO CMCHH BO IIPOTUBIIOKAPHUTC CAMHHUIIN.

Iloeouneuna xunomesa 2.5. CMmeHckaTa paboTa HETaTHBHO BIIjac BP3 HUBOTO Ha

L[enpecnja Kaj pa6OTHI/II_II/ITe KOu pa60TaT BO CMCHH BO ITPOTUBIIOKAPHUTC CAMHHUILIN.

2.3. UcTpaxkyBauku Bapujad/u

1. Bua Ha pacniopen 3a pabora - CMeHcka padora

[Tox cmencka paboTa BO UCTPaKyBameTO ce€ Mojapa3zOupaaT paOOTHUTE CHUCTEMHU BO
KOM JIBa WU TOBeKe pabOTHMKAa T'M MEHyBaaT WM pOTHUpPAaT CMEHHTE Ha OJpeNeHU
BPEMEHCKHU MEPUOJIH, OAHOCHO paboTa HAJABOp OJ JTHEBHUTE YacOBU, KAaKO IITO € HOKHATa
CMEHa M pOTaIlMOHAa IIemMa Ha padoTa, Koja OJ MEepPCOHANOT Oapa jga paboTh KOMOWHHUPAHO

AHCBHU, BEUCPHHU U HOKHH CMEHU.
2. Bux Ha pacnopen 3a pa6ota - PenoBHo padoTHO Bpeme

Ilox pPECaAO0BHO pa6OTHO BpEMC BO OBa HCTpAXYyBambC CC no;[pa36npa pa6OTCH>CTO BO

€/IHa CMEeHa Koja Tpae § Jaca, HajuecTo 0J 8§ 4acoT HayTpo, 10 16 4acoT moraaHe.

3. lIcuxodusnuka nodpococrojoa

[lcuxodusmukara  gobpococrtoj6a  BO  paMKM  Ha  UCTPAXyBameTo  Ce
olepalMoOHAIM3Mpa MPEKy OIIITaTa 3APaBCTBEHAa cOcT0j0a, HUBOTO HAa 3aMOp, HUBOTO Ha
KBAIUTET Ha criuewme (puznuka 100pococToj6a) U Ha HUBOTO HAa aHKCHO3HOCT W JCTpecHja

(ncuxmuka 106pococToj0a) Kaj pabOTHUIIHTE.
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2.4. PeleBaHTHHM Bapujadu

1. Hoa

Bo HCTPAXYBAKLECTO CE€ BKIYUCHHM CaMO HWCIHUTAHUIMW OJ MallKJd II0J IIopaiau

pupoaaTa Ha paboTaTa Ha MOKapHUKAPUTE.
2. Bo3pact
Bo ucTtpaxxyBameTo ce BKIIy4eHU nucnuTaHuiu Ha Bo3pact o1 40 1o 50 roguHu.
3. IlIpodecuja
Bo ncrpaxysameTo ce ondareHn pabOTHHIIN OJ] TPOTUBIOXKAPHATA 3aIITUTA.
4. PaGoTeH cTa)k Ha BpaGoTeHHUTe
Bo ucrpaxyBamero ce BKIy4eHH BpaOOTEHHU cO pabOTeH CTax 0J 5 TOAMHU U IOBEKE.
5. PaGoTHO Bpeme

Bo ncrpaxysameTo ce ondareHn pabOTHHUIIN CO TIOJTHO pabOTHO BpeMe.

2.5. UcnutaHuuu

HcTpakyBaukiOT MPUMEPOK T'O COYMHYBaaT BKymHO 60 pabotHuiu, on kou 30 ce
pabOTHUIM - TIOXKapHUKapU Kou padboTtaT Bo cMeHH U 30 ce paOOTHHIIM KOU MMaaT PEIOBHO
pabotHo Bpeme on 8 1o 16 yacor. Mcnutanunure ce caMmo 0o MaIIky Mo, Ha Bo3pact ox 40
1o 50 roguHu, BpaOOTEHHU BO MPOTHBIOXKAPHATA 3aIlITUTA CO TTOJTHO pabOTHO BpeME U UMaaT

paboTeH cTax 01 5 TOAUHU U MOBEKe.

2.6. MepHHM MHCTPYMEHTH

Bo wucrtpaxyBamero ce mnpuMmeHerd: llpamraqHuK 3a ONINTH TOJATOIH, KOj
OBO3MOKYyBa KOHTpOJA Ha peieBaHTHHUTE Bapujabmm, [IpamamHuk 3a ommra 3JpaBCTBEHA
cocrojoa (Costa, 2010), Ilpamamxauk 3a mnpoueHka Ha 3amop (Chalder et al., 1993),
[Mpamanuuk 3a kBanuTeT Ha cruewme (Buysse et al., 1989), IlpamanHuk 3a aHKCHO3HOCT

(Zikmund, 2003) u Ipamanuuk 3a genpecuja (Zikmund, 2003).

Ipawannuxom 3a onmwma 30paécmeena cocmojoa € coctaBeH on 18 mpamama, Ha

KOM HCIHMTAaHUKOT OJArOBapa cO OJpeayBame Ha (DpeKBEHIMjaTa HA CEKO] OJ] HaBEeICHHUTE
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CUMITOMU/3HAIIM Ha METTOCTeNeHa ckaia oja JIukepToB Tum, Kajae mTo: 5 - HUKorami, 4 -
peTko, 3 - moHekorail, 2 - 4ecto U 1 - cexoraml. BkymHHOT ckop ce go0uBa Kako 30Up O
007I0BHTEC HAa TOCAUHEYHUTE IMpallaka U HCTHOT ce IBMXKHU BO omceror ox 18 mo 90.

[ToBUCOKHMOT CKOp yKaXyBa Ha Mo00pa 3ApaBCTBEHA COCTOj0a Kaj UCITUTAHUKOT.

Ipawannuxom 3a npoyenka Ha 3amop € coctaBeH o 10 ajremu, Ha KOU UCTIUTAHUKOT
IO U3pa3yBa CTENEHOT Ha CBOETO COIJIacyBame Ha merrocrenena Jlukeprosa ckana u toa: 1 -
BOOIIIITO HE CE corjacyBam, 2 - HE ce COrllacyBaM, 3 - HEyTpaJieH cyM, 4 - ce corjacyBam, 5 -
IIEJIOCHO ce coryiacyBaM. MHBep3HUTE ajTemMu ce 0oaupaar o0paTHO, OJJHOCHO, 1 - IEIOCHO ce
corjacyBam, 2 - ce corjiacyBam, 3 - HEyTpaJieH cyM, 4 - HE c€ COrjiacyBaM U 5 - BOOIIITO HE
ce coracyBaM. BKymHHOT ckop ce jgo0uBa Kako 30up 01 OONOBUTE Ha TOCIUHCUYHUTE
ajremu. Mctuot ce amwku Bo oncerot o1 10 10 50. [IOBUCOKHOT CKOp yKa)KyBa Ha IIOBUCOKO

HHBO Ha 3aMOp Kaj HCIIMTAaHUKOT.

Ipawannuxom 3a kearumem Ha cnuerwe ce coctom on 10 ajremMu, Ha Ko
UCIMTAaHUKOT OJroBapa 3a Jia 0JIpey CO KOja 3a4eCTEHOCT € 3acTaleHa CeKoja 0]l HABUKHUTE
IIPU CIIUEH-E€ BO TEKOT Ha HOKTA BO MOCJIEIHUOT Mecell Ha MEeTTOCTeNeHa ckaia o JIukepToB
tun (5 - HuUKorani, 4 - petko, 3 - moHekorail, 2 - 4ecto u 1 - cexorai). BKymHHOT ckop ce
no0uBa Kako 30up o/ 60J0BUTE Ha MOEAUHEYHUTE aJTEMU U C€ ABWXKH BO rpaHunure ox 10

a0 50. [ToBUCOKHOT CKOp YKaKyBa Ha TIOBUCOK KBAJIUTET HAa CIIMCHETO Kaj HCIIMTAHHUKOT.

Ipawannuxom 3a aukcuo3Hocm € COCTaBeH o1 13 ajTeMu, KOM OMUIIYBAaaT CUMITOMHU
Ha aHKCHO3HOCT M BO BPCKa CO KOU MCIIUTAHMKOT ja OJpeayBa (PpeKBeHIIMjaTa Ha 10jaByBakhe
Ha CEeKOj O] HUB Ha MeTTocTeneHa ckama on JlukeproB tum, kaae mrto: 1 - HUKorami, 2 -
peTko, 3 - moHekorail, 4 - 4ecto u 5 - cekoraiml. BKymHHOT ckop ce Ao0uBa Kako 30Hp 0
00/I0BMTE HA TTOSAMHEYHHUTE ajJTEMU U C€ JBHXH BO oricerot o 13 10 65. [ToBUCOKHOT CKOP

YKa)XyBa Ha IOBUCOKO HMUBO Ha aHK3WO3HOCT Kaj HUCIIUTAHUKOT.

Ipawannuxom 3a denpecuja ce coctou of 11 ajremu, Kou ce 0JHECYBaaT Ha TOa Kako
CC YYBCTBYBAJ HUCIINTAHUKOT BO HU3MHWHATUTEC HCKOJ'IKy ceaMuIu U BO BpCKa CO KOH TO
M3pa3yBa CTEIMEHOT HA CBOETO COTIacyBame Ha merrocrencHa Jlukeprosa ckana (1 - meaocHo
ce coryiacyBaM, 2 - ce corjliacyBam, 3 - HEyTpaJeH CyM, 4 - He Ce COIJIacyBaM U 5 - BOOMIITO
He ce cornacyBam). lHBep3HuUTE ajTemMu ce Ooaupaar oOpaTHo (5 - IIeI0CHO ce corniacyBam, 4
- C€ coryiacyBam, 3 - HEYTpaJICH CyM, 2 - HE C€ corjacyBaM M | - BOOTIIITO HE CE€ COTIacyBam).
BxymHuoT ckop e 30up oa 6010BUTE HA MOSTUHEYHUTE aJTEMH M C€ JBUKUA BO TPAHUIIUTE OF]

11 no 55. [ToBHCOKHOT CKOp O3HAaYyBa IIOBUCOKO HUBO Ha JIEMPecHja Kaj UCIIMTAaHUKOT.
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2.7. UcTpaxkyBayka nocramnka

HcrpaxkyBameTo Oere CrpoBEeHO BO TEK Ha MeceruTe janyapu-depyapu 2021
roguHa. [IpBo Oeme 3amaneH IIpamanHUKOT 3a OMIUTH IOAATOLHM, 3apagdl KOHTpOJa Ha
pelieBaHTHUTE Bapujabiu W 3apagu (Qopmupame Ha TpynuTre HUcHUTaHWIU. [loToa Ha
ucnuTaHunure UM Oea 3amanenu: IlpamamHukoT 3a ommTa 3apaBCTBEHa COCTOj0a,
[IpamanHuKoT 3a MpoleHKa Ha 3aMop, [IpamaniHuKoT 3a KBAJIMTET HA Criueke, [IpamamHukoT

3a aHKCHO3HOCT U [IpanranHukoT 3a renpecwuja.

HcTtpaxkyBaukara IIOCTallka M 3aJaBalkbeé HAa HHCTPYMEHTHUTE C€ OJBMBAILE BO
COINIACHOCT CO MPONMIIAHUTE NPaBUJIa U CTaHAAPAU 33 UH(OPMHUpPAHA COINIACHOCT, JOOMEHA
OJl CTpaHa Ha WCIHUTAHMIWTE, 3arapaHTHpPaHa aHOHMMHOCT, IIPOYMTAHO YIATCTBO Ipen Aa
Oujgar 3ajaJeHd HHCTpyMeHTHTe WTH. llpum cropoBenyBame Ha oOBa MCTPaXKyBambe
MHCTPYMEHTHUTE C€ aJAMHUHUCTpUpaa TIpPYyINHO Ha CeJeKTHpaHuTe pabOTHUIM, Kou Oea

OH(baTeHI/I CO IIPUMECPOKOT HA UCTPAKYBALC.

2.8. CraTtucTH4Ka 00padoTKa M aHAJIU3A HA MOJAATOLUTE

[Tomaronure cobOpaHW €O TOMOII Ha MEPHUTE WHCTPYMEHTH ce€ o0paboTeHH u
aHaJM3UpPaHu co KopucTtewe Ha codrBepckuor maker SPSS v. 20. On peckpuntuBHa
CTaTUCTHKA C€ MPecMeTyBaHHU (PPEKBEHINH, IPOLIEHTH, APUTMETHYKU CPEIMHU U CTaHIapAHU
OTCTamyBama. 3a IPEeCMETyBame Ha CTAaTUCTHYKA 3HAYajHOCT HA pas3liMKaTa IoMery
APUTMETUYKUTE CPEJMHU Ha HCIUTYBAHHUTE TPYIH € KOPUCTEH t-TeCT 3a He3aBHCHU TPYIH, a
3a MpecMeTyBame Ha BIMjaHHETO Ha He3aBHCHaTa BapHjalina (cMeHckara pabora) Bp3
3aBUCHUTE Bapujabun (TcuxuykaTa W Qusuukara go0pococtojda), MpUMEHETa € JIMHeapHa

perpecuja.

3. UCTPA’KYBAUKU PE3VYJIITATHU
Bo cormacHoCT co HaYMHOT Ha MOCTABEHOCTa HA HCTPaKyBAauKUOT MPOOJIeM H
XUTIOTE3UTE Ha HCTPAXKYBAHETO, BO PAMKH HA OBOj JIeT OJ TPYAOT C€ MPUKaKaHU JOOUCHHUTE

PE3YITATU OO UCTPAXKYBAKLCTO U TOA BO JIBA ACJIA.

Bo mnpBuOT nen ce mpuKaxaHM pe3yATaTUTE O]l CIOpenO0uTe IMOoMery TIpymnuTe
UCIHUTAHUIM BO OJHOC Ha OIILTATa 3/[paBCTBEHA COCTOj0a, 3aMOPOT, KBAJUTETOT Ha CIUCHE,

aHKCHO3HOCTA U JICNIPECcHjaTa, 3apajn YTBPAYBambe Ha Pa3IMKUTE OMery HHUB, a BO BTOPHOT
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A€ CC€ IPHUKaXaHW PE3YJITATUTC KOMW C€ OAHCCyBaaT Ha IIOBP3aHOCTA H BJ'II/IjaHI/IeTO Ha

CMEHCKaTa paboTa Bp3 HaBEJCHUTE WHIUKATOPH HA IMcuXodu3ndKara 100pococtojoa.

Bo pPaMKHU Ha CeKOj Ol OBHE ACJIOBU € HABCACH MW HAYMUHOT Ha o6pa60TKa Ha

CTaTUCTHYKUTC IIOAATOIH U ,Z[O6I/IBaH>eTO Ha CaMHUTC pE3yJITaTH.

3.1. Pesyaratu 3a cnopeadu mnomely HMCIMTAHMIHMTE BO OJHOC HA HHBHATA
ncuxodusnyka 100pococrojoa

Bo 0B0j nen, kako ImMTO MPETXOIHO HABEJOBME, C€ NMPHUKAKAHU HCTPAKYBAUKUTE
pe3ynTaTé oJ CIOpenOHuTe MOMery JABeTe I'pyNU HCIUTAHUIM, CMEHCKHTE pPAaOOTHUIM W
pabOTHHLIMTE CO PEIOBHO PabOTHO BpeMe, BpaOOTEHH BO NPOTHBIIOXKApHATa 3aIUTHTa, BO
OJTHOC Ha OJ0paHHWTE MHIMKATOPU Ha MCUXo(u3nykaTa 100pococTojda (ommra 3apaBCcTBeHA
cocToj0a, 3aMOp, KBAIUTET HA CIHEHE, AHKCHO3HOCT W JIETPECcHja) 3apaju YTBPAYyBame Ha
CTaTHCTUYKY 3HAYajHU PA3IMKU IMOMery HHB. 3a Taa IeJl IPUMEHYBaH € {-TecT 3a He3aBUCHU
IPUMEPOLH, CO KOj C€ UCIIUTYBA CTATHUCTHYKATA 3HAYaJHOCT Ha PA3JIMKUTE BO APUTMETUIKHTE
CpeAMHU TOMery TPYIUTE 3a CeKOja O]l UCTUTYBaHUTE Bapujadmu. JloOueHure pe3yntaTa o

OBOJ JIeJI C€ HACOUYEHU KOH ITPOBEPYBakE€ HA BUCTUHUTOCTA Ha roceOHaTa XuroTesa 1.

Bo Tabena 1 m Ha I'padukon 1 ce mpuKakaHM JNECKPUNTHBHUTE CTATHCTUYKH
pe3yiaTaTH KOU Ce OJIHECYBaaT Ha ONIITaTa 3/[paBCTBEHA COCTOj0a Kaj CMEHCKUTE pabOTHUIIN
U Ka] paOOTHUIUTE CO PEIOBHO PaOOTHO BpEME BO MPOTUBIIOKAPHUTE enuHuI. W on
TabeNnapHUOT U 0] rpaMUKHOT IPUKA3 MOKE /1a ce 3a0eNexH JIeka CMEHCKUTE PAOOTHUIIA BO
MPOTHUBIIOKAPHHUTE SAMHUIIM MMaaT MOHUCKA apUTMETHUYKa CpPeIrHA 3a BapujabiiaTa OMIITa
3npaBcTBeHa coctojoa (M = 44,87), Bo cropenda co HUBHUTE KOJIETH KOM MMaaT PEIOBHO
pabotHo Bpeme (M = 58,33). CrarucTrukata 3Ha4ajHOCT Ha Baka joOWeHaTa pa3jinKa BO
APUTMETUYKUTE CPEUHH € TIPOBEPEHa co t-TecT 3a HE3aBUCHU NMPUMEPOIN U € HACOYeHA KOH
MPOBEpPYBamkhe HA BUCTHHUTOCTA Ha moeauHeuHarta xumnore3a 1.1. Jlobuennot pesynrar ox t-

TECTOT € MpuKakaH Bo Tabena 2.
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Tabena 1: JleckpunTUBHU CTATUCTUYKU PE3YJITATH 3a OMNIITATa 3/IpaBCTBEHA cOCTOj0a

Ka] CMEHCKHTE pabOTHUIM M paOOTHULIUTE CO PEIOBHO pabOTHO BpeME BO NMPOTUBIIOKApHATA

3alTuTa

pynHa ctaTucTUKa

Std. Error
PaboTta Bo cmMeHu Mean | Std. Deviation Mean
OnwrTa 3gpaBcTBEHa CmeHckn paboTHMUM 30 44,87 5,964 1,089
cocTojba
PaboTHMuM co peaoBHO 30 58,33 5,677 1,036
paboTHO Bpeme
60
50
40
30
20
10
0
B OnwTa 34paBCcTBEHA COCTOjb6a Kaj cmeHCcKuTe paboTHUum Bo MM3
W OnwTa 34paBcTBeHa cocTojba Kaj paboTHMLMTe co pefoBHO paboTHo Bpeme Bo 33
I'padukon 1: Ommra 3apaBcTBEHa cocToj0a Kaj CMEHCKATE pabOTHUIM U

pabOTHHUIIUTE CO PETOBHO pabOTHO BpeMe BO MPOTHUBITIOKAPHATA 3aLITUTA
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Tabena 2: Pa3nuka momery CMEHCKUTE PaOOTHUIM W PAOOTHHIIMTE CO PEIOBHO

pabotHo Bpeme Bo I1I13 Bo oaHOC Ha omiTaTta 37paBcTBEHA COCTOj0a

TecT 3a He3aBUCHU NpUMepoLU

t-test for Equality of Means

95% Confidence

Interval of the

Difference
Sig. (2- Mean Std. Error
t df tailed) Difference | Difference Lower Upper
Onuwra Equal variances -8,958 58 ,000 -13,467 1,503 -10,457 -16,476
34paBcTBeHa assumed
cocToj6a Equal variances -8,958 | 57,860 000 -13,467 1,503| -10,457| -16,476
not assumed

JloGueHnoT pe3yarar oj t-TeCTOT MOKaKyBa JieKa PaOOTHUIMTE KOM padoTaT BO
CMEHH BO MPOTUBIOXKAPHUTE €AMHULIM, UMAAT CTATUCTUYKHU 3HAYAJHO IOJIOIIA 3/IPaBCTBEHA
cocrojoa (M = 44,87; SD = 5,964), Bo cniopenba co pabOTHUIIMTE KO paboTaT caMo eHa
CMEHa, OJIHOCHO MMaaT peaoBHO paboTHo Bpeme (M = 58,33; SD = 5,677) (t (58) = 8,958; p <
.01). JloObuenaTa pasiuka momery rpyrnuTe WCIUTAHUIM € CTATHCTHYKY 3HAYajHa Ha HHUBO
nomano oa .01 u Ha TOj HaYMH JOOMEHUOT pPE3yiTaT ja MOTBPAYBAa BHCTHHHMTOCTA HA
noeJuHe4yHaTa xunore3a 1.1., co Koja ce mpeTnocTaByBallle JeKa nOCMoU pasiuka nomery
cMeHcKume — pabomuuyu U - pabomuuyume co  peodosHO  pabomHo  epeme, 60

npomuenoastcapHunie eduﬂuuu, 60 0OHOC HA HUBHAMA ONUMA 30paecm6eHa COCI’I’le6Cl.

Bo Tabena 3 m Ha ['paduxonH 2 e nmajeH mpuka3 Ha TpyIHATa JAECKPHUIITHBHA
CTaTUCTHUKA 32 3aMOPOT Ka] CMEHCKUTE paOOTHHIIM U Kaj paOOTHHUIIUTE CO PEIOBHO PabOTHO
BpeMe BO MPOTHBIOXApHUTE eIuHUIM. O JAECKPUITHBHUTE CTATUCTUYKH DPE3YIATATH Ce
3a0enexyBa JeKa JeKa CMEHCKHTE pPa0OTHHIM BO IPOTHBIOKAPHHUTE EIUHHUIM HMaaT
MOBHCOKA apUTMETHYKa CpeArHa BO Bpcka co 3amopor (M = 41,07), Bo cmopenba co
pabOTHHUIIMTE KOM MMaat pepoBHO paboTHO Bpeme (M = 35,60), mito ykaxkyBa Ha MOBHCOKO
HUBO Ha 3aMOp Kaj CMEHCKHTe paboTHWIM. Jlanmn BakBaTta pa3jiuka € BO apUTMETHYKHTE
CpeIMHM € CTAaTHCTHYKM 3HAdajHa, MCIHMTAaHO € cO -TecT 3a He3aBUCHU IMPHUMEPOLH, YHj
pesynrar e mpukakan Bo Tabenma 4 W € HAacOYEH KOH NpPOBEpYBame Ha BUCTUHHTOCTA HA

noearHeuHaTa Xumoresa 1.2.
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TabGena 3: JleCKpUNTHBHM CTAaTUCTHYKH pE3yATaTH 3a 3aMOPOT Kaj CMEHCKHUTE

paboTHUIM U pabOTHUILIMTE CO PEIOBHO pabOTHO BpeMe BO MPOTUBIIOKApHATA 3aITHUTA

prn Ha CTaTUCTUKa

PaboTta Bo cMeHu N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
3amop  CMeHcku paboTHULM 30 41,07 3,183 ,581
Pa6oTHuum co peaoBHO 30 35,60 4,065 742

paboTHo Bpeme

HuBO Ha 3amop Kaj cmeHCcKuUTe paboTHMum Bo MM3

HuBo Ha 3amop Kaj paboTHMUUTE co pefoBHO paboTHO Bpeme Bo 133

42
41
40
39
38
37
36
35
34
33
32

I'paduxon 2: HuUBO Ha 3aMOp Kaj CMEHCKUTE paOOTHHULIM M PaOOTHHUIIUTE CO PEIOBHO

pa6OTHO BpPEMC BO IIPOTUBIIOKApHATA 3allITUTA

PesynraroT of t-TecTOT MOKaXkyBa JeKa CMEHCKUATE PAOOTHHIIA BO TTPOTHUBITOKAPHUTE
enuuuim (M = 41,07; SD = 3,183) umaaTr CTaTHUCTHYKH 3HAYAjHO MMOBUCOKO HUBO HA 3aMOp,
Ha HUBO moMano of .01, Bo cmopenba co paGOTHUIIUTE BO MPOTUBIOKAPHUTE SIUHHUIA KOU
umaar peaoBHo padotHo Bpeme (M = 35,60; SD = 4,065) (t(58) = 5,799; p < .01). Pesyararor
ja mMoTBpAyBa BHCTHHHTOCTA HA MOeIMHeYHATa Xumore3a 1.2, cropea Koja nocmou

paziuKa nomery cmemcKume pabomHuyu u pabomuuyume co pedoeHo pabomuo eépeme, 60

npomuenoastcapHunie edunuuu, 60 0OHOC HA HUBOMO HA 3amop.
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TabGena 4: Pasnuka nmomery CMEHCKUTE paOOTHUIM U PaOOTHUIUTE CO PEIOBHO

pabotno Bpeme Bo I1I13 Bo 0yHOC HA HUBOTO Ha 3aMOp

TecT 3a He3aBUCHU NpUMepoLU

t-test for Equality of Means

95% Confidence Interval of

the Difference

Sig. (2- Mean Std. Error
t df tailed) Difference Difference Lower Upper
3amop Equal variances 5,799 58 ,000 5,467 ,943 3,580 7,354
assumed
Equal variances not 5,799 | 54,848 ,000 5,467 ,943 3,577 7,356

assumed

Bo Tabena 5 u Ha I'padukon 3 ce NpUKaKaHU JIECKPUIITUBHUTE CTATUCTHUYKU

pE3YJITaTH KOU CC OAHECYBAAT HA KBAJIUTCTOT HaA CIIUCHC Kaj CMCHCKHUTC pa6OTHI/II_II/I n Kaj

pabOTHUIITE CO PEIOBHO pabOTHO BpeMe, BpaOOTEHH BO MPOTUBIIOKApPHATA 3aIITHTA.

I[eCKpI/IHTI/IBHI/ITe pe3yiITatn BO tabemata W Ha Fpa(bl/lKOHOT IMOKaXXyBaaT JC€Ka

pa6OTHI/II_II/ITe Bo III13 xom pa60TaT CMCHCKa pa60Ta, HMaaT NMMOHUCKAa apUTMETUYKA CPECANHA

BO BpCKa co Bapujabmarta kBanuteT Ha cruewme (M = 35,90), Bo ciopeada co pabOTHHIIUTE

KOHM MMaaT peloBHO paboTHO Bpeme (M =

42,80).

Tabena 5: HCCKpI/IHTI/IBHI/I CTATUCTUYKU PE3YJITATU 3a KBAJIUTCTOT Ha CIIUCHC Kaj

CMEHCKHUTE paOOTHUIM U PAOOTHUIIUTE CO PEIOBHO pabOTHO BpeME BO MPOTHBIIOKApHATA

3alTHuTa

FpynHa cTaTMcTUKa

paboTHO Bpeme

Std. Error
PaboTa Bo cMeHu N Mean Std. Deviation Mean
KBanuteT Ha cnuewe CmeHCckM paboTHULm 30 35,90 3,546 ,647
PaGoTHMuM co peaoBHO 30 42,80 3,221 ,588
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44

42

40

38

36

34

32

[ KBanuTeT Ha crnvere Kaj CMeHCKUTe paboTHuum Bo MM3

[ KBanuTeT Ha cnvekbe Kaj paboTHMLMTE co pefoBHO paboTHo Bpeme Bo 133

peIoBHO pabOTHO BpeMe BO IPOTUBIOKApHATA 3aIlTUTA

I'padukon 3: KBanuTteT Ha chnueme Kaj CMEHCKUTE paOOTHUIM U PAOOTHUILIUTE CO

I[aJ'II/I BaKBaTa pas3jiuKa BO AapUTMCTHUUYKUTC CPCAWMHH € CTAaTHCTHUYKH 3HaqajHa €

HUCIHUTAHO cO -TecT 3a HEe3aBHUCHU IIpuMeponu, LII/Ij pe3yiITaTr € NMpruKaxadH BO Tabena 6 u e

HAcoO4YeH KOH MPOBEpyBamkEe HA BUCTUHUTOCTA Ha TI0€IMHEeYHaTa Xumnoresa 1.3.

pabotHo Bpeme Bo I1I13 Bo 0JJHOC Ha KBaTUTETOT HA CIIUEHE

TecT 3a He3aBUCHMU NpUMepoumn

TaGena 6: Paznuka momery CMEHCKUTE PAaOOTHUIM M PAOOTHULIHUTE CO PEJOBHO

t-test for Equality of Means

95% Confidence

Interval of the

Sig. (2- Mean Std. Error Difference
t df tailed) Difference | Difference Lower Upper
KBanuteT Ha Equal variances -7,889) 58 ,000 -6,900) ,875 -8,651) -5,149)
crnveme assumed
Equal variances not | -7,889) | 57,470 ,000 -6,900) ,875 -8,651) -5,149)
assumed

JloGueHnot pesynrat oj t-TECTOT

IOKaXyBa JICKa CMCHCKHUTC pa6OTHI/II_II/I BO

MPOTUBIIOKAPHUTE €IMHUIIM UMAAT CTATUCTUYKHU 3HAYajHO MOHU30K KBAJIUTET Ha ciuewe (M

= 35,90; SD = 3,546), Bo criopeiba CO HUBHUTE KOJIETH KOW MMaaT PEIOBHO pabOTHO BpeMe
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(M =42,80; SD = 3,221), Ha HUBO KO€ € 0] HHBOTO Ha 3Hauajuoct ox .01 (t (58) = 7,889; p
< .01). BakBHOT pe3yaTar ja moTBpayBa mocedHaTta xumore3a 1.3, copen koja nocmou
PaznuKa nomery cmemcKume pabomHuyu u pabomuuyume co pedoeHo pabomHo eépeme, 60

npomuenoastcapHunie e()uym;u, 80 0OHOC HA HUBOMO HA K8AIUMem HA Chuerve.

Bo Tabena 7 u Ha I'padukon 4 e maneH mpuka3 Ha JECKPUNITHBHUTE CTATHCTUYKH
pe3yJsiTaTy 3a HUBOTO Ha aHKCHO3HOCT Kaj CMEHCKHUTE paOOTHHIIM M PAOOTHHUIIUTE CO PEIOBHO

pa6OTHO BpEMCE, Bpa6OTeHI/I BO CIMHMUIHUTC 3a IPOTHUBIIOKAPHA 3allITUTA.

Opn TabenapHUOT U rpaUIKHOT MPUKA3 ce€ BOOUYBA JcKa paOOTHUIIUTE Ko paboTar
CMEHCKa padoTa BO MPOTHUBIIOKAPHUTE €IUHHUIIA MMaaT TIOBUCOKA apUTMETHYKA CPEIHHA 32
HUBOTO Ha aHkcuozHocT (M = 37,77), Bo cnopenda co BpaOOTEHHTE KOM MMaaT PEIOBHO
pabotHo Bpeme (M = 35,97). 1 Bo 0BOj ciy4aj cTaTUCTHMYKAaTa 3HAYajHOCT Ha JoOMeHaTa
pa3nruKa BO apUTMETHYKHTE CPEIUHH € MCIHTaHa cO [-TecT 3a HE3aBUCHH HPUMEPOIH, YH]
pesynrar (TabGena 8) e HacoueH KOH MpPOBEpyBamke€ HAa BUCTMHUTOCTA HA IMOEJIMHEYHATA

xunoresa 1.4.

TaGena 7: JleCKpUNTHBHU CTATHCTHUYKH PE3YyJITAaTH 32 HUBOTO HAa AHKCHO3HOCT Kaj

CMEHCKHUTE paOOTHUIM U PAOOTHUIIUTE CO PEIOBHO pabOTHO BpeMe BO MPOTHBIIOKApHATa

3alllTuTa
FpynHa cTaTucTuka
Std. Error
PaboTa Bo cMeHu N Mean Std. Deviation Mean
HuBo Ha aHkcMo3HocT ~ CMeHCku paboTHUUM 30 37,77 3,266 ,596
PaGoTHMuM co peaoBHO 30 35,97 3,011 ,550

paboTHO Bpeme
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HWBO Ha aHKCMO3HOCT Kaj CMeHCKMUTe paboTHuum Bo MM3

HWBO Ha aHKCMO3HOCT Kaj paboTHMLUMTE cO pefoBHO paboTHO Bpeme BO 133

I'pacdukon 4: HuBo Ha aHKCHMO3HOCT Kaj CMEHCKUTE PaOOTHHUIIM U PAOOTHUIUTE CO

PCAOBHO pa6OTHO BpPEMC BO IMPOTHUBIIOKAPHATA 3allITUTA

TabGena 8: Pasnuka momery CMEHCKUTE pPaOOTHUIM U PaOOTHUIIUTE CO PEIOBHO

pa6OTHO BpEMC BO I1I13 BO OJHOC Ha HUBOTO Ha aHKCHO3HOCT

TecT 3a He3aBUCHU NpUMepoLmn

t-test for Equality of Means

95% Confidence

Interval of the

Difference
Sig. (2- Mean Std. Error
t df tailed) Difference | Difference Lower Upper
HuBo Ha Equal variances 2,219 58 ,030 1,800 ,811 , 176 3,424
AHKCMO3HOCT assumed
Equal variances 2,219 57,621 ,030 1,800 ,811 ,176 3,424
not assumed

I[O6I/ICHI/IOT pe3yiaTar on t-TecToT IMMOKA’XXyBa JIC€Ka paGOTHI/ILII/ITC Kou pa60TaT BO

cmenu (M = 37,77; SD = 3,266) u paboTHHIIUTE KOU pabOTaT CO peoBHO paboTHO BpeMe (M

= 35,97; SD = 3,011) mokakyBaaT CTaTUCTHYKM 3Ha4YajHa pa3iika BO HHBOTO Ha

aHKCHO3HOCT, Ha HuBO momaimo ox .05 (t (58) = 2,219; p<.05). BakBuor pesynrar ja

NOTBPpAYBa BUCTUHUTOCTA HA MOoeAMHEYHATA XMUIIOTE3a 14, KOja OpeTHOCTaByBallC JICKa
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nocmou paziuka nomery cCMeHckume pabomHuyu u pabomuuyume co peoosHo pabomHO

epeme, 60 npomusnoaicaprume edunuuu, 60 00HOC HA HUBOMO HA AHKCUO3HOCHI.

Ha xkpajor om oBoj men, Bo Tabema 9 m mna I'padukoH 5 ce mnpuKaxaHu
JICCKPUTNITUBHUTE CTATUCTUYKU PE3YJITaTH 3a HUBOTO HA JeTIpecHja Kaj paOOTHUIMTE CO
CMeHCKa paboTa ¥ PabOTHHUIIUTE CO PEIOBHO pabOTHO BpeMe, BpaOOTEHU BO CIUHUIINTE 3a

IMPOTHUBIIOXKAPHA 3allTUTA.

TabGenapHuoT U rpa@uUKHOT MPUKA3 MOKa)XyBaaT JeKa CMEHCKUTE pPaOOTHUIU BO
MPOTUBIIOKAPHUTE CIUHUIIM HMMaaT IOBHCOKA apUTMETHYKa CpeIuHa 3a HHUBOTO Ha
nenpecuja (M = 45,83), Bo cnopenda co BpaOOTEHHUTE CO pelOBHO paboTHO Bpeme (M =
39,10). Craructuukata 3Ha4ajHOCT Ha JOOMEHATa pa3jiiKa BO apUTMETHUYKUTE CPEAUHH €
UcIuTaHa co t-TecT 3a He3aBUCHU MPUMEPOLIM, Ydj pe3yaTar e npukaxan Bo Tabemna 10 u e

HAcCOY€H KOH MPOBEPYBakE HA BUCTUHUTOCTA HA MIOEMHEYHATa XUnores3a 1.5.

Tabena 9: JIeCKpUNTHBHHM CTAaTUCTUYKH PE3yJTaTH 33 HUBOTO Ha JENpecHja Kaj

CMEHCKHUTE paOOTHUIM U PAOOTHUIIUTE CO PEIOBHO pabOTHO BpeME BO MPOTHBIIOKapHATa

3alTuTa
FpynHa ctatucTuka
Pa6oTta BO cMeHU N Mean Std. Deviation | Std. Error Mean
HuBo Ha genpecnja  CmeHCku paboTHULM 30 45,83 2,640 ,482
Pa6oTHMuu co peaoBHO 30 39,10 3,284 ,600
paboTHO Bpeme
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46

44

42

40

38

36

34

[ HuBo Ha genpecKja Kaj cmeHckuTe paboTHUUM 8o MM3

W HuBo Ha genpecKja Kaj paboTHULMTe co peaoBHO paboTHo Bpeme Bo M33

I'padukon 5: HuBo Ha nmempecuja Kaj CMEHCKUTE PaOOTHUIM U PaOOTHHUIIMTE CO

peIoBHO pabOTHO BpeMe BO IPOTUBIOKApHATA 3aIlTUTA

TabGena 10: Paznuka momery cMeHCKUTE PAOOTHHIM U PAOOTHUIIUTE CO PEIOBHO

pabotHo Bpeme Bo 113 Bo 01HOC HA HUBOTO Ha JIeTIpecHja

TecT 3a HE3aBUCHU NpPUMeEpoOLU

t-test for Equality of Means

95% Confidence

Interval of the

Sig. (2- Mean Std. Error Dioence
t df tailed) Difference | Difference Lower Upper
HunBo Ha Equal variances 8,753 58 ,000 6,733 , 769 5,193 8,273
genpecuja assumed
Equal variances not 8,753 | 55,445 ,000 6,733 ,769 5,192 8,275
assumed

Pe3ynrarot o t-TecTOT mokaxkyBa Jeka CMEHCKUTE pPaOOTHUIIM BO MPOTUBIIOKAPHUTE

enuaui (M = 45,83; SD = 2,640) uMaaT CTaTUCTMYKKA 3HAYAjHO IMOBMCOKO HHMBO Ha

nenpecuja, koe e mox HuBoTo .01, Bo cmopenda co paOOTHULIMTE BO MPOTHUBIOXKAPHHUTE

eIMHUIIM KOU MMaaT penoBHo padboTHo Bpeme (M = 39,10; SD = 3,284) (t(58) = 8,753; p <

.01). Baka 100HMEHHOT pe3yyITaT ja MOTBPAYBAa BUCTHHUTOCTA HA MOeIHHEYHATA XUIOTE3a

1.5, cnopen koja mocmou paziuxka nomery CmeHckume pabomuuyu u pabomHuyume co
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PpPeodoBHO pabomHO 6peme, 60 NPOMUBNONCAPHUME eOUHUYU, 80 OOHOC HA HUBOMO HA

Odenpecuja

Co ornen Ha Toa JeKka ja MOTBPAMBME BHCTHMHHUTOCTa HAa CHUTE MNET MOEIUHEYHU
XHUIOTE3U, MOKEME J1a KaykeMe Jieka nmocedHaTa xumnore3a 1, copesi Koja nocmojam pasnuxu
nomery cmeHcKkume pabomHuyu u pabomuuyume co pedoeHO pAbOMHO 6peme 80
npomuenodicapuume eOuHuUyU, 80 OOHOC HA HUSBHAmMA nNcuxoguzuyka O0obpococmojoa, ce

npugaka KaKo 1eJJOCHO BUCTHHHUTA.

3.2. Biujanue Ha cMeHcKaTa padoTa Bp3 NCUX0(PU3NUYKATA 100p0OCOCTOj0a Kaj
BpPa0dOTeHNTE BO MPOTHBIIOKAPHATA 3aIITHTA

Bo paMku Ha OBOj Jen € JaleH MpUKa3 Ha UCTPAKYBAUKUTE PE3YJITATH KOH CE
OJIHECYBaaT Ha BJIHMjaHHETO HAa CMEHCKaTa paboTra Bp3 Ncuxou3mukara 1o0pococtojba Kaj

pa6OTHI/II_II/ITC Bpa60TeHI/I BO IIPOTHUBIIOXKAapHATa 3allTHUTaA.

OnHa mTO TO TMOKaXaa CropenouTe momery pabOTHUIIUTE KOW paboTaT BO CMEHH U
pabOTHUIIUTE KOW MMAaaT PEIOBHO Pa0OTHO BpEME c€ Pa3IMKH MoMery HUB BO OIHOC Ha
OMIITaTa 3ApaBCTBEHA COCTOj0a, 3aMOPOT, KBATUTETOT Ha CIHEHE, HUBOTO HA aHKCHO3HOCT U
HUBOTO Ha Jienpecuja. Jlanu BakBUTE pa3iIUKU Ce JOJHKAT Ha BIHMjaHUETO HA pabOTEHETO BO
CMEHU Bp3 CEJEKTUpPAHWUTE WHIAUKATOPH Ha Tcuxodusznukata 100pococtojda Kaj
Bpa6OTeHI/ITC BO TIPOTUBIIOXAPHUTEC CAWHUIMU, € HCIIHUTAHO CO IPHMCHA Ha JIMHCApHa

perpecuja.

Pesynrarure ox oBOj zien, 100MEHH 1O MAT HA JMHEapHa perpecuja, ce€ HACOYEHU KOH

IMpOBEPYBAKLC HA BUCTUHUTOCTA HA rnmoceOHaTa XuIoresa 2.

Bo Tabena 11, 12 u 13 ce mpukakaHu pe3yiTaTd O] BIMjaHHETO HA BUJOT Ha
pacmopen 3a paboTta (CMEHCKa paboTa M PeIOBHO pabOTHO BpEeME) BP3 OIIIITATa 3paBCTBEHA

cocToj6a kaj BpabOTEeHUTE BO MPOTUBIIOKAPHATA 3AIITUTA.
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Tabena 11: Bnaujanue Ha BUAOT Ha pacmopes 3a paboTa Bp3 OIIITAaTa 37paBCTBEHA

cocTtojba Ha pabotaunuTe (R —KBaapar)

Model Summary

Std. Error of the
Model R R Square Adjusted R Square Estimate

1 , 7628 ,580 ,573 5,822

a. Predictors: (Constant), Bua Ha pacnopep 3a paboTta

On TaGenata morope ce riieaa aeka R-kBagpaToT, KOj ja MOKaXyBa MPOIoOpIMjaTa Ha
BapHjalfja Kaj 3aBUCHAaTa BapHujabna (ommrTaTa 3ApaBCTBEHa cOCTOj0a Ha BpaOOTEHHTE)
u3HecyBa .580 u ucrtara Moxe Ja ce o0jacHUM cO eIHA He3aBUCHa Bapujabna (BUIOT Ha
pacriopen 3a pabora). Toa 3Hauu aeka 58,0% on BapujanujaTa Ha 3aBHCHaTa Bapujabia 3a
OIIITaTa 3PaBCTBEHA COCTOj0a Ha PaOOTHUKOT MOKE /1a c€ 00jacCHH CO BHJIOT Ha pacropen

3a paboTa, Kako He3aBHCHA BapHjabia.

Tabena 12: Bnaujanue Ha BUIOT Ha pacnopes 3a paboTa Bp3 ONIITAaTa 37paBCTBEHA

coctojoa na padotHuire (AHOBA)

ANOVAP
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig.
1 Regression 2720,267 1 2720,267 80,247 ,0002
Residual 1966,133 58 33,899
Total 4686,400 59

a. Predictors: (Constant), Bua Ha pacnopep 3a paboTta

b. Dependent Variable: OnwTa 3gpaBcTBeHa cocTojba

TaGena 12 mokaxyBa Janu Mporopiyjara Ha BapujaHca, oOjacHeTa Bo Tabema 11 e
CTAaTHCTHYKH 3HadyajHa. VICTO Taka, pe3yaTaToT o 0Baa Tabesa MOKaXyBa AU IETOKYITHHOT
edeKT Ha He3aBHCHATa Bapujabiia — BHJIOT Ha pacropena 3a padoTa, Bp3 3aBUCHaTa Bapujadia

— OINIITA 3/IpaBCTBEHA COCTOj0a Ha paOOTHUKOT, € CTATUCTUYKHU 3HavyaeH. Kako mrTo Moxe 1a
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ce 3abenexu, p m3necyBa .000, mTo e mox HuBOTO Ha 3HadajHoct ox 0.01. Cropen Toa,
MOXKEMe Jla KakeMe JeKa BHJOT Ha pacropen 3a paboTa MMa BIHMjaHHE BpP3 OIIIITATa

3JIpaBCTBEHA COCTOj0a Ha paOOTHUKOT.

TaGena 13: Bnamjanue Ha BUJOT Ha pacmopen 3a paboTa Bp3 OMNILNTATa 3APAaBCTBEHA

coctoj0a Ha paboTHUIIUTE (KOpealuja)

Coefficients?

Standardized
Unstandardized Coefficients Coefficients
Model B Std. Error Beta t Sig.
1 (Constant) 31,400 2,377 13,210 ,000
Bug Ha pacnopef 3a 13,467 1,503 , 762 8,958 ,000
paboTta

a. Dependent Variable: OnwTa 3gpaBcTBeHa coctojoa

Bunor Ha pacnopen 3a pabora e quxoToMHa Bapujadna, kajge 0 = pemoBHO pabOTHO
Bpeme u 1 = cmeHcka pabora. berta KoepUIIMEHTOT Ha Kopenaliyja, co Orjie/l Ha Toa JeKa €
MO3UTUBEH, YKaXyBa Ha TOa JieKa MOBHCOKUTE BPEAHOCTH 3a BUAOT Ha pacrmopen 3a padoTa
KOPECIIOHANPAAT CO IMOBHUCOKUTE BPEAHOCTH HA 3aBHCHATa Bapujaliia, OJHOCHO OIIITATa
3IpaBCTBEHA cOCTOj0a Kaj paboTHunuTe. Toa 3HAYM JieKa paOOTHUIIUTE KOM MMaaT PEIOBHO
paboTHO BpeMe uMaaT 1moAoOpa OmiITa 3ApaBCTBEHA cOCTOj0a, BO criopenda co pabOTHULIUTE
Kou paboTaT BO CMEHU M KOM HMMaaT MOJOIIa OMIITa 3[paBCTBEHa COCT0j0a, €O WITO ce
NMOTBPAyBa BHCTHHUTOCTA HAa MNoeAWHeYHATa Xumore3a 2.1., crmopen Koja cmexckama
paboma He2amueHo 6aujae 6p3 ONWMAmMa 30pPAsCcmMeeHd cocmojoa Ha pabomuuyume Kou

pa60mam 60 CMEHU 60 npomusnolcaprHume e()uHuuu.

Bo Tabena 14, 15 u 16 ce mpukaxaHu pe3yjlTaTUTE OJ BJIMJaHUETO HAa BHUJIOT Ha

pacmopent 3a paboTa Bp3 HUBOTO Ha 3aMOp Kaj BpaOOTEHUTE BO MPOTUBIIOKAPHATA 3aAIITHTA.
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Tabena 14: Bnujanue Ha BUIOT Ha pacropes 3a paboTa Bp3 HMBOTO Ha 3aMOp Kaj

paboruuiute (R —kBagpar)

Model Summary

Model R R Square

Adjusted R Square

Std. Error of the

Estimate

1 ,6062 ,367

,356

3,651

a. Predictors: (Constant), Buag Ha pacnopep 3a pa6oTta

On moOMeHHOT pe3yiTar ce BoodyBa Jeka R-KBagparor, OJHOCHO MpomopIHjaTa Ha

BapHjalja Kaj 3aBUCHaTa Bapujadia, BO OBOj CIy4aj HUBOTO Ha 3aMOp Kaj BpaOOTEHHUTE BO

MPOTUBIIOKAPHUTE CAWUHULM, HN3HECYBA 367 m wucrata ce O6jaCHy'Ba CO HC3aBHCHATa

Bapujabna — BUJIOT Ha pacmopen 3a pabora. OBa 3Haum neka 36,7% on Bapujamujata Ha

3aBHUCHaTa Bapujabia 3a HUBOTO Ha 3aMop Kaj BpadboTenute Bo 113 moxe na ce objacHu co

BUJIOT Ha pacropes 3a paboTa, Kako He3aBUCHA Bapujadia.

TaGena 15: Baujanue Ha BUAOT Ha pacrmopen 3a paboTa Bp3 HHMBOTO HA 3aMOp Kaj

paboraumte (AHOBA)
ANOVAP
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig.
1 Regression 448,267 1 448,267 33,632 ,0002
Residual 773,067 58 13,329
Total 1221,333 59

a. Predictors: (Constant), Buag Ha pacnopep 3a pabota

b. Dependent Variable: 3amop
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Bo Tabena 15 e mpukakaH pe3yaTaToT KOj TMOKaXKyBa Jajld IpOMOpIHjaTa Ha
Bapujanmja, objacHETa BO NpeTXojHaTa Tabena, € CTAaTUCTHUYKW 3HayajHa. Pe3ynrator BO
Tabenara HU MOKaXyBa M JajH HEJIOKYITHUOT e(eKT Ha BUAOT Ha pacropes 3a pabora, Kako
He3aBHCHA Bapujabia, Bp3 HMBOTO Ha 3aMOp Ha PaOOTHHUIIMTE, KaKO 3aBHCHA Bapujadiia e
cratuctuuku 3HauaeH. Ce 3alenexxyBa neka P uszHecyBa .000, mTo € moj HUBOTO Ha
3navajuoct ox 0.01. OtTyka, MokeMe Ja KakeMe JieKa BHJIOT Ha pacropen 3a pabora uma

BJIMjaHUE BP3 HUBOTO HA 3aMOP Kaj paOOTHUIIMUTE BO MPOTUBIOKAPHUTE SAMHUIIN.

Tabena 16. Bnujanue Ha BUIOT Ha pacmopena 3a paboTa Bp3 HHBOTO Ha 3aMOp Kaj

paboTHUIMTE (KOpenaiuja)

Coefficients?

Standardized
Unstandardized Coefficients Coefficients
Model B Std. Error Beta t Sig.
1 (Constant) 46,533 1,490 31,221 ,000
Bug Ha pacnopeg 3a -5,467) ,943 -,606) -5,799) ,000
paboTta

a. Dependent Variable: 3amop

bera xoeduuueHTOT Ha Kopenanyja Ha BUAOT Ha pacrnopes 3a paboTa U HUBOTO Ha
3aMOp Kaj BpaOOTEHUTE BO MPOTHUBIIOXKApHATa 3allITUTAa U BO OBOj CIy4yaj € HEraTHUBEH U
3HAuYu JieKa MOBUCOKUTE BPEJHOCTHM HAa BHUJAOT Ha pacropel 3a paboTa, Kako He3aBHCHA
BapHjabia, KOPECIIOHAUPAAT CO TIOHUCKHUTE BPEJHOCTU HA 3aBHCHATa Bapujabiia — HUBOTO Ha
3aMop kaj pabotHunure. Criopen Toa, pabOTHUIUTE KOU paboTaT co peIOBHO pabOTHO BpeMe
MMaaT MOHHUCKO HHMBO Ha 3aMOp, 3a pa3jiMka 0J pabOTHUIMTE KOM paboTaT BO CMEHM U KOU
“MaaT MOBUCOKM HHBOA Ha 3amop. BakBHOT pe3ynTaT ja moTrBpayBa BHCTHHHMTOCTA Ha
noeJMHeYHATa XUNoOTe3a 2.2., CIOpel] Koja cMmeHckama paboma He2amueHo elujae 6p3
HUBOMO HA 3aMOp Kaj pabomuuyume Kou pabomam 60 CMeHU 80 HPOMUBNONCAPHUME

eOUHUYU.

Bo Ta6ena 17, 18 u 19 ce npukaxaHu pe3yiaTaTUTe 3a BIMjaHMETO HA BUAOT Ha
pacriopen 3a paboTa Bp3 KBAJUTETOT Ha CIHEHE Kaj BPaOOTEHUTE BO MPOTUBIIOKApHATA

3alITHuTa.
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Tabena 17: Baujanue Ha BUAOT Ha pacropes 3a padoTa Bp3 KBAJIUTETOT HA CIIHCHE

kaj paboruunure (R - kBaapar)

Model Summary

Std. Error of the
Model R R Square Adjusted R Square Estimate

1 ,7192 ,518 ,509 3,387

a. Predictors: (Constant), Bug Ha pacnopeq 3a paboTta

[Iponopuujata Ha BapujallMja Ha 3aBUCHATa BapHujabiia, OJHOCHO KBaJUTETOT Ha
crueme, u3paseHa npeky R-kBagpator wu3HecyBa ,518, mro 3Haum neka S51,8% on
BapHjalyjaTa Ha KBAIUTETOT HA CIIHEHE MeKeMe J1a To 00jacHUMe CO MTOMOII Ha He3aBHCHATA

Bapujabiia, OAHOCHO MPEKY pas3sivKara BO BUAOT Ha pacropen 3a paboTa.

TabGena 18: Biujanue Ha BUIOT Ha pacmopesioT 3a paboTa Bp3 KBAIUTETOT Ha CIIUCHE

kaj pabotHunure (AHOBA)

ANOVAP
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig.
1 Regression 714,150 1 714,150 62,240 ,0008
Residual 665,500 58 11,474
Total 1379,650 59

a. Predictors: (Constant), Bua Ha pacnopep 3a paboTa

b. Dependent Variable: KanuteT Ha cnuerse
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Pesynraror Bo Tabema 18 mokaxyBa jeka mporopigjaTa Ha BapHjaldja Ha
KBAJIUTETOT HA CIUCHE € CTATUCTHUYKH 3HA4YajHa, MCTO KAKO IITO € CTATHCTUYKH 3HAYacH U
LEJIOKYITHUOT e(eKT Ha BUAOT Ha pacrmopen 3a pabora. Ox tabenata ce BOOdyBa Jieka P =
.000, mto e mox HUBOTO Ha 3HayajHOCT ox .01, MITO Mak 3HA4M JeKa BUAOT Ha pacrope] 3a

paboTa UMa BIIMjaHKE BP3 KBAIUTETOT Ha CIIUECHE Ka] pAOOTHUIIHTE.

Tabena 19: Baujanue Ha BUAOT Ha pacnopen 3a padoTa Bp3 KBAJIUTETOT Ha CIIHUEHE

Kaj paboTHUIMTE (KOpemaluja)

Coefficients?

Standardized
Unstandardized Coefficients Coefficients
Model B Std. Error Beta t Sig.
1 (Constant) 29,000 1,383 20,971 ,000
Bua Ha pacnopeg 3a 6,900 ,875 , 719 7,889 ,000
paboTta

a. Dependent Variable: KsanuteTt Ha cnnere

Kaxko mro moxe na ce 3abanexu on Tabena 19, Geta koepUIIMEHTOT Ha KOpeanuja €
MMO3UTUBEH, IITO 3HAYH JIeKa ITOBUCOKUTE BPEAHOCTH Ha BHJIOT Ha pacrope] 3a paboTa, Kako
HEe3aBHCHA Bapujaliia, KOPECHOHIMpaaT CO TOBHCOKHWTE BPEAHOCTH Ha KBAIMTETOT Ha
CIHeme, Kako 3aBHcHA Bapujabia. CienyBa geka paOOTHUIIUTE KOM UMaaT PEIOBHO pabOTHO
BpeMe MMaar mojo0ap KBaJUTET Ha CIUEHE, BO criopeada co pabOTHUIIMTE KOU paboTaT BO
CMEHU M KOHW MMaart TOJIOII KBAaJUTET Ha Criuewme. Baka 100MeHHOT pe3yiTaT ja moTBpayBa
BHCTHHMTOCTA HA TMOeIMHEYHATA XHMOTe3a 2.3., cmopel Koja cmeHckama paboma
He2amueHo Giujae 6p3 KGAIUMemom Ha Cnuerbe Kaj pabomuuyume Kou pabomam 80 cMeHU

60 npomuenoastcapHume eduHuuu

Bo TaGena 20, 21 u 22 ce mpukaxaHu pe3yiaTaTUTEe 3a BIMjaHUETO HA BUAOT Ha
pacriopes 3a paboTa Bp3 HMBOTO Ha aHKCHO3HOCT Kaj BpaOOTEHHTE BO MPOTUBIIOKAapHATa

3alTHuTa.
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Tabena 20: Brnujanue Ha BUJOT Ha pacmopena 3a padoTa Bp3 HUBOTO Ha aHKCHO3HOCT

kaj padotHuiute (R - kBampar)

Model Summary

Std. Error of the
Model R R Square Adjusted R Square Estimate

1 ,2808 ,078 ,062 3,141

a. Predictors: (Constant), Bua Ha pacnopep 3a paboTta

R-kBagparor, k0j BO OBOj Cllydaj ja M3pa3yBa IpoIOplMjaTa Ha Bapujalujata Ha
HUBOTO Ha aHKCHO3HOCT Kaj BpPaOOTEHHUTE BO MPOTHUBIIOKAPHHUTE €AMHUIIM, H3HecyBa ,078 u
3Hauu Jeka 7,8% on BapujanpjaTa Ha 3aBHCHATa Bapujadlia MOXe Ja ce 00jacCHH TPEKy

He3aBHCHaTa Bapujalia - BHJ Ha pacrope 3a pabora.

TaGena 21: Bnujanue Ha BUAOT Ha pacnoperoT 3a paboTa Bp3 HUBOTO Ha

aHKCHO3HOCT Kaj pabotHumTe (AHOBA)

ANOVAP
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig.
1 Regression 48,600 1 48,600 4,925 ,0302
Residual 572,333 58 9,868
Total 620,933 59

a. Predictors: (Constant), Buag Ha pacnopep 3a pabota

b. Dependent Variable: H1BO Ha aHKCMO3HOCT

PesyntaroT Bo Tabena 21 ykaxyBa Ha CTAaTUCTHYKA 3HAYAJHOCT HA MPOTMOpIMjaTa Ha
BapHjallija Ha HUBOTO Ha aHKCHO3HOCT Kaj paOOTHHUIIUTE, KAKO U HA CTATUCTUYKA 3HAYAjHOCT

Ha e(eKTOT Ha BUJOT Ha pacmope] 3a padota. Co ornen Ha toa aeka p = .030, mro e nox
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HUBOTO Ha 3HadajHOCT oA .05, 3HauUM JeKa BUAOT Ha pacropel 3a paboTa uma BiMjaHUE BP3

HHMBOTO Ha aHKCHUO3HOCT Kaj Bpa60TeHI/ITe BO IIPOTUBIIOXXAPHUTE CAVMHUIIN.

Tabena 22: Bnujanue Ha BUJOT Ha pacnopen 3a padoTa Bp3 HUBOTO Ha aHKCHO3HOCT

Kaj paboTHUIUTE (KOpemaluja)

Coefficients?

Standardized
Unstandardized Coefficients Coefficients
Model B Std. Error Beta t Sig.
1 (Constant) 39,567 1,282 30,853 ,000
Bug Ha pacnopep 3a pabota -1,800) ,811 -,280) -2,219) ,030

a. Dependent Variable: HnBo Ha aHKCMO3HOCT

HeratuBHuoT 6era KoepUIMEHT HAa Kopejaluja Ha BUAOT Ha pacropes 3a padboTa u

HUBOTO Ha aHKCHO3HOCT Kaj Bpaborenute Bo IIII3, ykaxkyBa Ha Toa Jeka MOBHCOKUTE

BpEIHOCTH Ha JMXOTOMHAaTa Bapujadja — pacrmopeiaoT CO PEIOBHO pabOTHO BpeMe,

KOpeCIloHaupaaTr CO MOHUCKU CKOPOBU HA 3aBUCHATA BapI/Ij6J'Ia (HI/IBOTO Ha aHKCI/IOSHOCT).

OgBa 3Hauu JCKa Bpa60TeHI/ITC KOU nMaaT pEaOBHO pa6OTHO BpEMC NMMaaT IMOHUCKO HUBO Ha

AHKCHO3HOCT, BO cropenda co pabOTHHUIIUTE KoM paboTaT CMEHCKa paboTa BO paMKH Ha

MPOTHUBIOXKAPHUTEC CAWHUILIN. Co oBa ce noTBpaAyBa BHUCTHHHUTOCTA Ha NOCAUMHEYHATA

xunore3a 2.4., cropea Koja cMeHckama paboma He2amusHo 61ujae 8p3 HUBOMO HA

AHKCUO3HOCM Kajpa60mnuuume Kou pa6omam 60 CMEHU 60 npomusnoscapHume eduHuuu

W na kpajot on oBoj aen, Bo Tabena 23, 24 u 25 e najaeH npukas Ha pe3yiTaTuTe 3a

BJII/IjaHI/ICTO Ha BUOOT Ha pacropen 3a pa60Ta BP3 HUBOTO Ha ;[enpecnja Kaj BpaGOTCHI/ITC BO

MPOTHUBIIOXKAPHATA 3alITHUTA.
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TabGena 23: Biujanue Ha BUJOT Ha pacnopen 3a paboTa Bp3 HUBOTO Ha JIeTIpecHja Kaj

pabotaumuTe (R - KBagpar)

Model Summary

Std. Error of the
Model R R Square Adjusted R Square Estimate

1 , 7542 ,569 ,562 2,979

a. Predictors: (Constant), Bua Ha pacnopep 3a paboTta

On 1oO6MEeHHnOoT pe3yaTaT MOXKe Aa ce 3a0eNexH JeKa Ipornoplijata Ha BapHjaluja Ha
3aBUCHAaTa Bapujabia — HHMBOTO Ha JelpecHja Kaj paboTHHIMTE, H3pa3eHa Mmpeky R —
KBaJIpaToOT, M3HECYBa .569 U ce 00jacHyBa Co He3aBUCHATA Bapujadiia - BUIAOT Ha PacIope] 3a
pabora. OBa 3Hauu aeka 56,9% on BapujanjaTa Ha HUBOTO Ha JIeTIpecHja Kaj BpabOTeHHUTE

Bo 1113, Mmoxe 1a ce o0jacHU co BUAOT Ha pacmopes 3a paboTa, Kako He3aBUCHA Bapujadia.

Tabena 24: Bnujanue Ha BUJOT Ha pacmopen 3a paboTa Bp3 HUBOTO Ha JIeTIpecHja Kaj

pabotaumte (AHOBA)

ANOVAP
Model Sum of Squares df Mean Square F Sig.
1 Regression 680,067 1 680,067 76,610 ,0002
Residual 514,867 58 8,877
Total 1194,933 59

a. Predictors: (Constant), Buag Ha pacnopep 3a pabota

b. Dependent Variable: H1Bo Ha genpecuja

Bo Tab6ena 24 e nmpukaxaH pe3yaTaTroT KOj ja MOKa)KyBa CTaTHCTHYKAaTa 3HAYajHOCT
Ha TpomoplMjaTa Ha Bapujalja Ha 3aBUCHaTa Bapujabma, oOjacHera Bo Tabema 23, e

CTaTUCTUYKM 3HauyajHa. Pesynarator BO TabenaTa HHM ja TIOKaXyBa M CTAaTHCTUYKATa
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3HA4YajHOCT Ha IEJIOKYIMHHOT e(eKT Ha BHJOT Ha pacropeia 3a padoTa, Kako He3aBHCHA
Bapujabia, Bp3 HHUBOTO Ha JeNpecHja Kaj paOOTHUIIUTE, Kako 3aBHCHa Bapujadma. Ce
3abenexyBa geka p uzaecysa .000, mro e moa HUBOTO Ha 3HadajHocT o1 0.01 u mopaau mro
MOXKEME Ja KaxeMe JieKa BUAOT Ha pacriopeq 3a paboTa MMa BiIHMjaHUE BpP3 HHBOTO Ha

Jenpecuja Kaj padOTHULIUTE BO MPOTUBIIOKAPHUTE €TUHULIH.

TabGena 25: Bnujanue Ha BUIOT Ha pacnopen 3a paboTa Bp3 HUBOTO Ha JIeTIpecHja Kaj

paboTHHIUTE (KOpesaluja)

Coefficients?

Standardized
Unstandardized Coefficients Coefficients
Model B Std. Error Beta t Sig.
1 (Constant) 52,567 1,216 43,217 ,000
Bug Ha pacnopen 3a pabota -6,733) , 769 -,754) -8,753) ,000

a. Dependent Variable: HuBo Ha genpecuja

bera koeduimeHToT 32 KOpenaujaTa Ha BUAOT Ha pacropes 3a paboTa ¥ HUBOTO Ha
nenpecuja kaj BpaOOTEHUTE BO MPOTHUBIIOKAPHUTE €AMHUIIM € HEraTUBEH W KaKO 32 HUBOTO
Ha aHKCHO3HOCT, YKa)KyBa Ha Toa Jieka TOBHCOKHUTE BPEIHOCTH Ha He3aBHCHATa Bapujadnia -
pacmopenoT co PeIoBHO pabOTHO BpeMe KOPECMOHIMpaaT co MOHUCKHA CKOPOBU Ha 3aBHCHATA
Bapujabia - HUBOTO Ha jenpecuja. Toa 3HaUM Jeka BpaOOTEHUTE KOM MMaaT PEIOBHO
paboTHO BpeMe MMaaT MOHHUCKO HUBO Ha JIEMIPECHja, BO OAHOC HA CMEHCKUTE PaOOTHHUIU BO
npoTuBnokapHuTe eauHund. Co 0BOj pe3yaTaT ce MNOTBPAYBa BHCTHHHTOCTA HA
noeJuHe4YHaTa XMIoTe3a 2.5., cropel Koja cmeHckama paboma He2amueHo 6aujae 6p3
HUB0OMO Ha Oenpecuja Kaj pabomuuyume Kou pabomam 60 CMeHU 60 NPOMUBNONCAPHUME

eoOuHuyU.

Co ornen Ha Toa JeKa € MOTBpACHA BUCTUHUTOCTA HA CUTE €T MOSAUHEYHHU XUIIOTE3H
Ha moceOHaTa XUIOTe3a 2, MOXKEME J1a KaKeMe JieKa ce MOTBPAYBa M BHUCTHHHUTOCTA HA
nocedfHaTa XumoTe3a 2, CIOpelN KOja cMeHckama paboma He2amusHo 6iujae 6p3
ncuxogpuzuukama cocmojoa na pabomuuyume Kou pabomam 60 CMeHU 60 pAMKU HA

npomuenoastcapHama sawmumada.
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bunejku ja moTBpAMBME BUCTHHHUTOCTA Ha JIBETE€ MOCEOHH XMUIOTE3U, CIEAyBa JieKa
reHepajHATa XHIOTe3a Ha HCTPAKYBAWETO, CIOPEN KOja nocmojam pasiuxku nomery
CMeHcKume pabomuuyu u pabomuuyume co pedosHO paboOmHO 6peme, 6pabOmMeHuU 60
NPOMUBNONCAPHAMA 3AUMUMA, 60 O00OHOC HA HUBHAMA NCuxoguzuuka 0obpococmojoa u
cMeHcKkama paboma uma He2amueHo eiujamue 6p3 ncuxogusuuxama cocmojoa Ha

pabomuuyume Kou pabomam 60 cmeru, ce npupaka KaKo 1eJOCHO BUCTHHHUTA.

4. JIMICKYCHUJA HA UCTPAXKYBAUKUTE PE3YJITATHU

Pesyntature o MCTpakyBameTO, MOBP3aHU CO CIOpENOUTE MOMery paOOTHHUIIUTE
BpabOTEHU BO MPOTHUBIIOKAPHATA 3aIITHUTA, KOM padOTaT BO CMEHU M KOW MMaaT PEIOBHO
paboTHO Bpeme, BO OJHOC Ha HHUBHaTa mcuxodusmuka goOpococtojba, T.e. oOmMIITaTa
3MIpaBCTBEHA COCTOj0a, HUBOTO HA 3aMOp, KBAJIMTETOT HA CIIHCHE, HUBOTO HA aHKCUO3HOCT U
HUBOTO Ha JIeNIpecHja, KaKO M HCTPAXKYBAUYKHTE PE3YJITAaTH IMOBP3aHU CO BIUjaHHETO Ha
CMEHCKaTa pabdora Bp3 ncuxodusnukara 100pococtojoa Ha pabOTHHUIIMTE, ja MOTBPAMja KaKO
[IEJIOCHO BUCTHHHWTA TEHEpagHaTa XWIIOTe3a Ha HCTPAXKYBAmeTO, CO Koja ce
MPETIOCTaBYBaIle JIeKa MMOCTOjaT Pa3IuKK MOMery CMEHCKUTE paOOTHHUIIM U PAOOTHUIIMTE CO
PEIOBHO pabOTHO Bpeme, BpabOTEHU BO MPOTHBIIOKAPHATA 3aIlITUTA, BO OJJHOC HAa HUBHATA
ncuxopusnuka a00pococTtoj6a M cMEHCKara paboTa KMa HETraTUBHO BiHMjaHHE Bp3

ncuxoduznyKaTa cocTojoa Ha paOOTHHUIIMTE KOM padOTaT BO CMEHHU.

enocHotro mpudakame Ha reHepaliHaTa HCTpaKyBauyka XHUIOTE3a 3a BUCTHHUTA,
Mpou3Jie3e Of TMOTBPAYBAakETO HAa BUCTHHHUTOCTA Ha ToceOHaTa Xurore3a 1, cropen Koja
MOCTOjaT PA3NMUKH TOME'y CMEHCKHTE PabOTHUIM M PaOOTHHUIIMTE CO PEIOBHO PaOOTHO
BpeMe BO MPOTHUBIOXKAPHUTE €ANMHUIIA, BO OJIHOC HA HUBHATA ncuxodusmnuka 1o0pococTojoa,
Kako W O] TOTBPAYBaWkeTO Ha BHUCTHMHUTOCTa Ha TMoceOHaTa xumore3a 2, Koja
MPETIOCTaByBallle JIeKa CMEHCKaTa padoTa HEraTUBHO BIIMjae BP3 MCUXO(U3NIKATa COCTO]jOa

Ha pa6OTHI/IHI/ITe KOH pa60TaT BO CMCHHU BO paMKM Ha IMPOTHUBIIOKAapHATa 3alllTUTA.

BeymHocT, ucTpakyBaukMTe pE3yATaTH IMOKakKaa JeKa CMEHCKUTE PaOOTHUIM M
pabOTHUIIUTE CO PEJOBHO pabOTHO BpeMe BO EAMHUIIUTE 3a IPOTHBIIOKApPHA 3aIlITHUTA
Meryce0e CTaTUCTUYKH 3HauajHO ce pa3iMKyBaaT 110 HUBHATA IMCUX0(puU3nYKa 100pococTojoa.
HmeHo, nobueHuTe pe3ynTaTtu Mokaxaa jJeka BpaOOTEHHTE BO MPOTHUBIIOXKAapHATa 3aIlITUTA,
Kou paboTaT BO CMEHH, OJHOCHO CMEHCKHUTE PaOOTHHUIIM, MMaaT TOJIoma MCUXO(pU3NIKa

nobpococrtoj6a, peduiekTupaHa BO TOJIOIIaTa OIIITa 3JPaBCTBEHA COCTOj0a, MOBHCOKOTO
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HHBO Ha 3aMOp, IIOJOIIHNOT KBAJUTCT HAa CIIMCHCTO M IMTOBUCOKHUTC HUBOA HAa AHKCHUO3HOCT U

Jenpecuja, Bo criopeada co BpaboTEeHUTe KOU UMaaT PeJIO0BHO pabOTHO BpeMeE.

[TonaTtamy, WCTpakyBauKHTE pE3ylITaTH KOM CE OJHEeCyBaaT Ha BIMjaHHETO Ha
cMeHckaTta paborta Bp3 Mncuxodpu3MykaTa 100pococToj0a Ha CMEHCKHTE DPAOOTHUIIM BO
MPOTUBIIOKAPHUTE CIMHUIIM TMOKakaa Jieka paboTEHETO BO CMEHU HETaTUBHO BIHjac Bp3
ncuxodusznukara 1006pococToj0a Ha pPaOOTHUIIUTE, OJHOCHO BIIMjae Bp3 BIOIIyBame Ha
OIIITaTa 3[PaBCTBEHA COCTOjOa, 3rojieMyBakeé Ha HHBOTO HA 3aMoOp, HaMmallyBame Ha
KBAJIUTETOT HA CIHCHE W 3rojieMyBambe Ha HHBOATa Ha AHKCHO3HOCT M JIENIpecHja Kaj

CMEHCKUTE paOOTHUILIY.

VYire BO MeACCETTHTE FOJUHK HA MUHATHOT BEK OWJIC CIPOBEIYBAaHU CTYIUH, KOH
kako 1mro HaBeayBa Kocra (Costa, 2010), mokaxkanie eka cMeHcKara pabora, 0COOCHO OHaa
KOja BKJIy4yBa HOKHa pa0oTa, HETAaTHBHO CE OJ[pa3yBa BP3 YYBCTBOTO Ha J0OPOCOCTOjOa U
Bp3 3[[paBjeTo Ha pabOTHHIMTE KOM paboTaT BO CMEHH, IITO OWJIO MPUYMHA TOJEM el Ol

HUB JIa ja HamymTat paboraTa.

KBaHTUTATUBHOTO W KBAIMTATHBHOTO HAPYIIYBamkE€ HA CIUEHETO HAa CMEHCKHUTE
pabOTHUIM € Haj3HAaYajHUOT M HajYHUBEP3AJIHUOT MPOOJIEM 3a KOj THE M3BECTYBaaT, LUTO CE
MOKa)ka KaKko Clly4yaj U BO OBa MCTPaXKyBame Kaj BpaOOTEHHUTE KOM paboTaT cMeHcKka padoTta
BO MPOTUBHOXapHUTE eAuHUIM. [Ipobiemure co CMEemEeTO Kaj CMEHCKUTE pabOTHHUIM ce
JOJDKAT Ha HapyllyBalkbe€ Ha HOPMAJIHHUOT pUTaM Ha CIHMEHE U OyIHOCT, OJHOCHO Cce
mpkaaujanau o npupona (Drake et al.,, 2004; Basner, 2005). Ona mro mpercraByBa
HajrojieMa MpUYMHA 3a 3arPHXKEHOCT ce MOCIeINIUTe KO T'M UMa XpOHUYHATA PECTPUKIHja
Ha CIIMEHETO BpP3 OIIITaTa 3ApaBCTBEHa cocToj0a Ha BpabOTEeHHUTE KOM paboTaT CMEHCKa
pabora. Taka, ucTpaxyBamara MOKaXyBaaT JeKa pECTpUKLMjaTa M JAelpHUBalMjaTa Ha
CMIHEHETO, W TOAa TMOpaad BUCOKAa (U3MYKA aKTOBHOCT WMJIM MEHTAlHA IMPEONTEPETEHOCT,
uMaaT BIMjaHUE Bp3 3TOJIEMEHOTO H3JIayyBamke Ha aJpeHalIMH, HOPAJpEHATUH, KOU IO
JIOBEyBaaT OPraHU3MOT BO IICUXUYKHU COCTOjOM Ha BO30y/a U cTpec, 3a KOU € MO3HATO JIeKa
nMaaT OpojHM HecakaHU e(eKTH U Bp3 (PU3MUKOTO U BP3 MEHTAIHOTO 3/IpaBje Ha MOEIUHEI0T
(Johnson, 2007; Morgenthaler, 2013; Peters, 2011). Bo ycinoBu Kou HaMeTHyBaaT I[€JIOCHA
JIeTIpUBallija Ha CIIHEHETO, KaKo MITO ce pabOTHU CPEeMHM KOU OapaaT KOHCTaHTHa OyIHOCT
U (pu3MuYKa aKTUBHOCT, CE€ jaByBaaT M HapyllyBama Ha MeTab0JIM3MOT, BO CMUCIIA HAa 3aMEHa
Ha IJIaBHUOT €HEPreTCKU CYICTpaT O]l jarjexuapaTd BO JMIMIM 3a Ja Ou ce 3a70BOJIUIIE

EHEepPreTCKUuTe Oapama, ITO Pe3yJaTHpa CO 3TOoJeMyBame Ha yrmorpedata Ha CIOOOJIHHTE
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MacHHM KHMCEJIMHH W TiuKo3ara Bo muiasmata (Takahashi, 2012; Andersen, 2005). Illto ce
OJIHECYBa JIO XEMAaTOJIOUIKOTO BJHMjaHHE Ha JeNpHuBalyjaTa Ha CHHEHETO Kaj CMEHCKUTE
paboTHuUIM, UCTpaxyBameTo Ha Boren u cop. (Vogel et al., 2012), nokaxaio HamanyBame Ha
CepYMCKHTE KOHIICHTpAIMK Ha ene30, koe cropen Buicon (Wilson, 2002), usnecysaio
26% xaj mocTtapu MOEOUHIM (IIpoceyHa BoO3pacT 56 roauHu), AoAeKa Kaj I[OMIIaau
UCIUTAHUIM (ITPOCEYHA BO3pAcT 29 roJMHM) HAMAJIyBamkEeTO Ha KeJle30TO u3HecyBaio 52%
nocye 24-4yacoBHa JeNpuBalija Ha ciuemeTo. HapymyBame Ha TEIECHUOT €KBHIIMOPUYM Ha
KEJIe30TO HajYecTo TOBEAyBa 0 aHEMH])a, CO IITO CE MOPEMETYBA a/IeKBATHOTO MPEHECYBAE
Ha KHCIIOPOJOT IPEKY KPBHUTEC KJIETKM 0 cuTe TkuBa Ha opranm3mor (Wilson, 2002;

Morgenthaler, 2013).

PasrnenyBaHo MO OpraHckH cucTeMH, ucTpakyBamara Ha NIOSH (Caruso et al.,
2004; Kime tal., 2013), BKIy4HTEIHO U HCTPAKYBABETO KOE € JIeT 0J1 OBOj TPY/I, IIOKaKyBaaT
JeKa pabdOTeHmeTO BO CMEHHM ja 3rojeMyBa IpeBaleHIMjaTa Ha TaCTPOMHTECTHHAIHU
npoOJeMH Kaj CMEHCKHTE paOOTHUIM, OJf THIOT Ha KOHCTUNANWja, NENTUYEeH YILEp,
racTPUTHUC, KOJUTHC, ractpoayoaeHutuc. Banr um cop., (Wang et al., 2011) u IlIsapu
(Schwartz, 2010) co cBouTe UCTpaxKyBarmba JAOKaxane JAeKa CMCHCKUTE PabOTHHIA MHOTY
noyecTo 3a00J1yBaatr oJi XpOHUYEH TacTPUTHC U NENTUYHA yillepaTuBHa 60JecT, BO criopeada
CO pabOTHULIUTE KOU HE paboTaT Bo CMeHU. BakBuTe co3HaHMja ce MOAJIPKaHU U O]l TIOBEKE
perpocniektuBHE KoxoptHu cTyauu (Pati et al., 2001; Van Der Hulst, 2003; Matheson et al.,
2014). IITo ce omHecyBa 0 MEXaHU3MOT, Ha KOj CMEHCKara paboTa HEraTHBHO c€ OJpa3yBa
BP3 FaCTPOMHTECTUHAIHUOT CHCTEM, UCTPAXKYBAaUNUTE YKa)KyBaaT Ha HECOBIMAlameTo MoMery
BPEMETO Ha WMHIECTHja Ha XpaHaTa W TAQJMUHIOT HA €HJOICHMOT LUpKaJaWjajeH puTaM Ha
racTPOMHTECTHHATHUOT CHCTEM, IITO CE€ CIIydyBa Kaj CMEHCKaTa padoTa, IITO TOTOJHUTEITHO
ce BJONIyBa OJ BUIOT Ha XpaHa KOja CMEHCKUTE paOOTHHUIM ja jaJaT BO TEKOT Ha HOKTA,
BKJIy4yBajKH IO OBJIE jaJICK-ETO Ha He3/paBarta Op3a xpana (Korompeli et al., 2014; Reeves et
al., 2004; Costa 2001a).

CmeHckaTa paboTa ru craBa paOOTHUIMTE KOM paboTaT BO CMEHH M IOJ 3TOJEeMEH
pPH3HK O] 10jaBa Ha KapAHOBACKYJapHH OOJIECTH, CIIOPEICHO CO PaOOTHUIMTE KOW WMaar
penoBHO paboTHO Bpeme. OBa To MoKaxano HcTpaKyBameTo Ha [locren u cop. (Josten et al.,
2003), Bo koe OWJIO OTKPHUEHO JeKa MaKUTE€ CO HCTOpHja Ha MHOKapleH HH(DApKT BO
3HAYUTEIHO IOrojieM Opoj ce CMEHCKH pabOTHHUIM, BO cropenda co padOTHHUIMTE KOU He
paborene Bo cmenu. W nmonrurynuHanHata cryauja Ha CajHcmotup (Sveinsdottir, 2006)

MOKaKaya JieKa peIaTUBHUOT PU3HK 32 HCXEMHYHA CPIIEBa OOJIECT Ce 3roJieMyBall TapaieTHO
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CO JIOJDKMHATa Ha BPEMETO Ha MapTHIMIAIMja Ha CMEHCKaTa padoTa, MPH IITO BAKBHUOT
TPEHJ| TPOJIO/DKYBAJl BO TMEPHOJA TOJOIT OJf JBaeceT roAwHU. Ha moBp3aHOCT momery
CMEHCKaTa paboTa W KapAuOBACKyJapHHTE 3a00yBama, BKIYyYyBajKHU IO TEHEPATHOTO
3rojieMyBambe Ha KapAMOBACKyJapHHTE TMpOOJeMH M HCXEMHYHara cpieBa Oolecr,
3rOJIEMEHUOT PU3HK 32 MHOKap/ieH WH(APKT U 3roJIEMYBAaKkETO Ha HEKOU PU3HK (DaKTOpH 3a
XHUIIEPTCH3U]a, Kaj MHAKY 3JIpaBH CMEHCKH PaO0OTHHIIM, YKaXXyBaaT M JPYTd HCTPaKyBauu
(Costa, 2001b; Admi et al., 2008). 3a Mexanu3mMuTe MPEKy KOM CMEHCKaTa padoTa BiMjae Bp3
rojaBaTa Ha KapJHOBacKyJlapHU 3a00J1yBamba I0CTOjaT MOBEKe MPETHOCTaBKH, KaKo IITO Ce:
IITETHUTE (AKTOPU HA >KUBOTEH CTHJI, OJHOCHO CTPECOT, MYLICHETO, JIOIMUOT HAYMH Ha
HCXpaHa, MUCHETO M HEJOCTAaTOKOT Ha (usmuka aktuBHocT (Knutsson & Boggild, 2000;
Knutsson, 2003; Davis et al., 2008). Cenak, Bo MOCJACIHUTE TOJAUHU CE HCTPa)KyBaHU JIBE
naTekd BO OOMJ] J]a Ce pa3jacHH MpUpojaTa Ha BpCKaTa momery padOTeHmETO BO CMEHH U
KapJMOBacCKyJIapHUTE 3a00JTyBama, OJ KOW €JIHAaTa Ce OJHECYBa Ha KPBHUOT IMPHUTHUCOK, a
Jpyrata Ha caMoTo (PyHKIIMOHUpame Ha cpiero. Taka, crynujara cupoBeneHa o Oxupa u
cop. (Ohira et al., 2000), nokaxkana jgeka cMeHCKaTa paboTa MOXKe J1a JI0BEIe 0 J0JITr0TPajHO
MOKa4YyBambe Ha KPBHUOT MPUTHCOK, IITO MPETCTaByBa PU3UK (PAKTOP 33 KapAHOBACKYJIAPHH
3a00JyBama. BCYIIHOCT, HCTpaXyBauKUTE PE3yJITaTH MOKaKaJIE JIeKa CMEHCKUTE paOOTHHIIN
MMaaT TOBUCOK KPBEH MPHUTHUCOK, IOToJieMa BapHja0MIIHOCT HA KPBHHOT TPUTHCOK H
JIOJITOPOYHO 3rOJIEMYyBarke Ha CHCTOJIHHOT KPBEH NPUTHCOK M TOAa KAaKO pe3ylaTar Ha
3roJIeMyBambeTO Ha CHUMIIATHYKAaTa HEpBHA AKTHBHOCT, INTO C€ JO/DKM HA HaMallCHUOT
KBaHTUTET M KBAJIUTET HAa CIHCHETO, HO U KaKO pe3yJTaT Ha TCHJCHIIMjaTa 3a MOTHCHYBAHE
Ha XOCTWJIHOCTA W JIyTUHATa Kaj CMeHckuTe padorHuim. Crynujata Ha MopukaBa U cop.
(Morikawa et al., 1999), ru nommpxana OBHE HAOIM, YKOXyBajKM Ha TOa JieKa BaKBaTa
MOBP3aHOCT MOJKE J1a OWJIe MCKOMITIMIIMPAHa O BO3pacTa Ha pabOTHHUIIUTE, CO TOA MITO MO
3HAYUTEIHO TOBUCOK PHU3MK OJf XHUIEPTeH3Mja Ouje mnomiaauTe paboTHUIM, Ouaejku
MOCTapHTe MOKa)KaJle IMorojeMa CrocoOHOCT Ja ce CrpaBar co cMeHckara padora. Haoaure
O/l OBHE CTYJHMH, KOM MHAMIMPAAT XPOHUYEH JOJITOTpacH e(eKT Ha cMeHckara paboTa Bp3
KPBHHOT MPUTHCOK M TI0jaBaTa Ha XHUIEPTCH3Wja, C€ TMOAAPKAHU O] TOBEKe JPYyrd
uctpaxyBama (Knutsson & Boggild, 2000; Knutsson, 2003; Nazri et al., 2008; Davis et al.,
2008). Bo oxHoC Ha (GyHKIMOHHpameTo Ha cpueto, nBe cryauu (Banks & Dingers, 2012;
Vimalananda et al., 2015) nokaskaiie ieka CMEHCKHTE pPaOOTHUIIM [TOKa)KyBaaT TEHACHIIM]a /1a
MMaaT CTaTHCTHYKH 3HadajHo momnposioHrupann QT-untepBamm Ha EKI', Bo cmopenba co
pabOTHHLIMTE KOM MMaaT PEJAOBHO Pa0OTHO BpeMe, INTO, CIIOPEN HUB, CE JOJDKENIO0 Ha

JOJATOPOYHHUTE MTPOMEHH Ha HUBOTHHOT CTHJ KOM CE€ jaByBaaT Kaj CMEHCKaTa paboTa, Kako
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IITO CE MOPEMETYBakhe Ha MUPKAJAUjATHUTE PUTMH M HABUKHTE 3a CIIHCHE, 3rOJIEMEHUOT
3aMop | 3rojieMeHHoT paboteH crpec. [Ipononrupannor QT-uHTEpBaN € 3Ha4YaeH O] aCIEeKT
Ha BIIMjaHUETO Ha CMEHCKara paboTa Bp3 3/IpaBjeTO Ha CMEHCKHUTE paOOTHUIM, OWUACjKH TO
3rojieMyBa PU3HMKOT O] T0jaBa HA KapAMOBACKYJIapHU OOJECTH, KaKO IITO € MCXEMHYHATA

00JIECT Ha CPIIETO.

Hako co uCTpaKyBameTo, KO€ € JieN OJ OBOj TPYH, C€ IMOKaKa JeKa CMEHCKHTE
pabOTHHUIIM BO MPOTHBIOXKAPHHUTE CIMHHMIM MMaaT MMOBHCOKM HHBOA Ha AHKCHO3HOCT M
JerpecHja, Bo cropeada co paOOTHUIMTE KOM MMaaT PEIOBHO pabOTHO BpeMe, Cemak BO
CTpy4yHaTa JHUTEeparypa IOCTOjaT Mal Opoj HCTpakyBama KOM TH IIOTBPIyBaaT
MICUXOJIOMKUTE e(heKTH Ha CMeHCKaTa paboTa. McTpaxyBamara KOM yKaKyBaaT Ha BIIMjaHUE
Ha CMEHCKara paboTa Bp3 HHBOTO Ha JCMpECHja, Cyrepupaar JeKa 3roJeMEHHTE HHBOA Ha
JIeTIpecja MOXaT Ja OMIaT MOBP3aHUW CO HaMajeHATa KOJHYMHA Ha CIIHCHE KU JIOIIOTO
bu3MUKO 37paBje Momery CMEHCKUTE pabOTHHUIM, OTKOJIKY CO camara CMEHCKa paboTa, HO
nmopaau OCKyaAHOCTa Ha CMIIMPUCKUTC IOOKa3H, HOTpe6HI/I CC MOHATaMOIIHM TCCTHpama Ha
OBaa XWIOTE3a, W TIOKpaj (aKTOT jAeka JenpecHjara MHOTY TOJWHUA € TIOBp3aHa CO

nUpKaarjaitHa JucyHKIMja Bo icuxujarpuckara auteparypa (Samaha et al., 2007).
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3AKJIIYUYOK

OcHoBeH Mpo6JieM cO KOj Ce 3aHMMaBallle UCTpaxyBamweTo Oemre: J[amu mocrojat
pa3NUKUd MOMEry CMEHCKUTE pPAOOTHHUIM W PabOTHUIIMTE CO PEIOBHO pabOTHO BpeMe,
BpabOTEHN BO MPOTHUBIOXKApPHATA 3aIlITUTa, BO OJHOC HA HHUBHATA TICHXOPU3NYKA
nobpococroj6ba W JanM  CMEHCKaTa pa0oTa WMa BIMjaHHE Bp3 ICcUXOpU3MUKaTa

no00pococToj0a Ha paOOTHUITUTE KOU pabOTaT BO CMEHH ?

Ieara Ha ucTpakyBamweTo Oerie /a ce J00ujaT CO3HAHMja 32 PA3JIMKUTE TOMEry
BpaOOTEHUTE BO MPOTUBIOXAPHUTE CIUHHMIM KOM PadOTAaT BO CMEHHM M OHHE KOW HMMaar
pPENOBHO pabOTHO BpEeME BO OJIHOC HA HHMBHATA OINITAa 3JPaBCTBEHA COCTOj0a, HUBOTO HA
3aMOp, KBAIUTETOT HA CIHEHE, HUBOTO Ha aHKCMO3HOCT M HUBOTO Ha JIETIPECHja, Kako U
CO3HaHMja 3a BIIMjJaHUETO HAa CMEHcKaTa paboTa Bp3 mncuxodusznukara no0pococTojba Kaj

CMCHCKHUTC pa6OTHI/II_II/I BO IIPOTHUBIIOXKApHATAa 3allTHUTA.

IIpumepokoT Ha ucTpaxkyBame Oemie coctaBeH o 60 mcnutanuuu, ox kou 30 Gea
CMEHCKH paboTHHIM, a 30 pabOTHHILIM CO PEAOBHO pabOTHO BpeMe, CHTE OJl MaIlIKH TI0JI, Ha
Bo3pact ox 40 1o 50 roauHu, BpaOOTEHN BO MPOTHUBIIOKAPHATA 3aLITUTA CO MOJTHO PaOOTHO

BpeMe U CO pabOTEH CTaX OJ 5 TOJWHU U TTOBEKE.

3a cobuparme Ha MOJATOIUTE BO MCTPAKYBAHETO 0ca KOPUCTEHH CIICTHUTEC MEPHH
uHcTpymenTH: [lpamaanuk 3a ommra 37apaBcTBeHa coctojoa (Costa, 2010), Ipamranauk 3a
nporierka Ha 3amop (Chalder et al., 1993), Ilpamanauk 3a kBamuTeT Ha cruembe (Buysse et
al., 1989), Ilpamanauk 3a ankcuo3HocT (Zikmund, 2003) u Ilpamannuk 3a genpecuja
(Zikmund, 2003).

PesyaraTure o1 MCTpaKyBaweTO ja NOTBpAMja BUCTHHHUTOCTA Ha JIBETE€ MOCEOHU

XHUIOTE3H, a CO TOA ja MOTBPAMja BUCTUHUTOCTA U Ha ONIITAaTa XUIIOTe3a Ha UCTPaKyBAETO.

Bp3 OCHOBa Ha )106I/IGHI/ITC pe3yiaTat, HU3BCIACHHU C€ CICIHHUTE 3aKJIYy4Y0llM O[

UCTPaXKyBambeTO:

R/

< Bo oonoc na noceonama xunomesa 1:
o (CMCHCKHUTE paOOTHHUIU BO MPOTHUBIIOKAPHUTE STMHUIT MMAAT MOJIOIIA
OMIITa 3paBCTBEHA COCTOj0a, BO cmopenda co pabOTHHUIIUTE KOU

MMaat peoBHO pabOTHO BpeEME.
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CMeHCKUTE pabOTHHIM BO MPOTUBIOXKAPHUTE CIUHHUIIA HMMaaT
MOBHCOKO HHBO Ha 3aMOp, BO cHopenda co paOOTHHIIUTE KOM WMaat
PEIIOBHO pabOTHO BpeMe.

CMmeHckUTE paOOTHHUIM BO MPOTHBIIOKAPHUTE SIUHHUIIM UMAaT IOJIOII
KBAJIUTET Ha CHHUCHE, BO Cropenda co padOTHUIMTE KOW HMaar
peaoBHO pabOTHO BpeEME.

CMeHCcKHTE pa6OTHI/ILII/I BO IHPOTUBIIOXKAPHUTC CAWHUIKM HMAAT
MOBHCOKO HUBO Ha aHKCHO3HOCT, BO cropenda co pabOTHHUIMTE KOU
MMaat pe0BHO pabOTHO BpeMeE.

CMeHCKUTEe pabOTHHIIM BO TPOTUBIOXKAPHUTE CIUHHUIIA HMaaT
MOBHCOKO HHMBO Ha JeNpecuja, BO cropeada co pabOTHULUTE KOU

MMaaT peOBHO pabOTHO BpeME.

Bo ogHOC Ha Toce0OHaTa XHMIOTE32 2:

CwmeHckaTa paboTa HEraTUBHO BIIMjae Bp3 OIIIITaTa 3ApPABCTBEHA
cocroj0a Ha  pabOTHHIIMTE KOM paboTarT BO CMEHH BO
MPOTUBIOXKAPHUTE €TUHUIIH.

CMmeHckata paboTa HEraTMBHO BIMjae Bp3 HUBOTO Ha 3aMOp Kaj
paboTHULIUTE KOM paboTaT BO CMEHU BO MPOTUBIOXKAPHUTE €AMHUIIM.
CMmeHckaTa paboTa HEraTUBHO BJMjae BP3 KBAJUTETOT HA CIHEHE Kaj
paboOTHUIIUTE KOM pabOTaT BO CMEHU BO MPOTUBIOXKAPHUTE EAUHUIIH.
CMmeHckaTa paboTa HETaTUBHO BIIMjae BP3 HUBOTO HAa AHKCHO3HOCT Kaj
paboTHHULIUTE KOM paboTaT BO CMEHH BO MPOTUBIOXKAPHUTE €AMHUIIM.
CmeHckara paboTa HETaTUBHO BJIMjae Bp3 HMBOTO Ha JIENIpecHja Kaj

pa6OTHI/II_II/ITC KOHu pa60TaT BO CMCHHU BO IIPOTHUBIOKAPHUTC CAUHUIIH.

JloOuennte pe3ynratd O] OBa HCTPAXyBamke CE€ KOH3UCTEHTHU CO JIOCETAITHHUTE
HUCTPpAXKYBAYKU COSHaHI/Ija oo Apyru HuUCTpaAXKyBamkba, KOU CC HABCACHU BO CTpy4dYHATa
JIUTECpaTypa, a KOU €€ OJHECYBAAaT HA BJ'II/IjaHI/ICTO Ha CMEHCKaTa pa60Ta Bp3 HCI/IXO(bI/BI/I‘-IKaTa
nobpococrojoa Ha paboruuiute (Drake et al., 2004; Basner, 2005; Johnson, 2007;
Morgenthaler, 2013; Peters, 2011; Takahashi, 2012; Andersen, 2005; Vogel et al., 2012;
Wilson, 2002; Caruso et al., 2004; Kime tal., 2013; Wang et al., 2011; Schwartz, 2010; Pati et
al., 2001; Van Der Hulst, 2003; Matheson et al., 2014; Korompeli et al., 2014; Reeves et al.,
2004; Costa 2001a; Josten et al.,2003; Sveinsdottir, 2006; Costa, 2001b; Admi et al., 2008;
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Knutsson & Boggild, 2000; Knutsson, 2003; Davis et al., 2008; Ohira et al., 2000; Morikawa
et al., 1999; Banks & Dingers, 2012; Vimalananda et al., 2015; Nazri et al., 2008; Samaha et
al., 2007).

HctpaxyBameTo, Koe € el 0] OBOj TPYA, Oelle CIpOBEICHO NOPaaH JOCETAIIHUTE
CO3HaHHWja JIeKa CMEHCKaTa paboTa MpeTcTaByBa 3HA4YaeH pU3HMK (akTop 3a MmojaBa Ha
npodecroHanHu 3a007yBama, MTO CE JODKM Ha HEj3MHATA MPEBAJICHIMjA, KAaKO W Ha TOa
IITO HA Hea M ce MPUIMIIYyBa I0jaBaTa Ha HEKOJIKY rmodectu Oonectu. CMeHcKarta paboTa,
KOja BKIIy4yBa U pabOTeHmEe HOKE, IO 3roJieMyBa PU3UKOT OJ] 110jaBa Ha KapIMOBACKYJIApHHU,
racTPOMHTECTHHAIHH 3a00ITyBama, MPEKyMEpHA TeJIeCHa TeXHHA, IUjadeTec THII 2, KOCKEHO-
3r100HU 3a007TyBamka, MAJIUTHU 3a00JyBamka M IICUXUYKH HapylryBamba. OcoOeHo € 3HauajHO
BJIMjaHHETO KO€ I'0 MMa CMEHCKaTa padoTa Bp3 KBAIUTETOT Ha CIUCHE Kaj CMEHCKHTE
paboTHUIM, Ha IITO C€ AOJDKAT U TOJIEMUOT Opoj Ha 3a0omyBama. lImMeHo, cMeHckarta paboTa
ro MopeMeTyBa HOPMAIHUOT PUTaM Ha CIIMEHE W OYIHOCT, IITO BOJM KOH 3TOJIEMEH PU3UK
OJl TIOBpEeIM M HECPEKH IMOBp3aHH cO padoTara M KOH HamallyBamkbe Ha epHUKacHOCTa U
MPOAYKTHUBHOCTA Ha Bpabotenute. Kaj uperynapuute paboTHH 4YaCOBH U CAMOTO OJIP’KYBambe
Ha peryJapHH XMBOTHU HAaBUKU CTAaHyBa TEIIKO, OMJIEjKM YOBEKOT OMOJIONIKHM € aJanTHpaH
na 6une OyneH M aKTUBEH BO TEKOT Ha JIEHOT M Ja CIHe KOora € TEMHO, BO TEeKOT Ha HOKTA.
[Toremkoruure 3a ajanThpame Ha Oapamara 3a MPOMEHH BO PUTAMOT CHHEHE — OyTHOCT,
KOM C€ JO0JDKAaT Ha MperyjJapHUTe pabOTHH YacoBH, c€ MaHH(ECTHUpaaT MPEKy eKCTpeMHa
MOCMIAaHOCT BO (pa3aTta Ha OyIHOCT M HECOHMIA BO (hazaTa Ha CIIMEHE, a MPEeKy Toa U Bp3
MOpEMETYBambE Ha 1eJIOKYTHaTa NCuXopu3ndka 1o0pococToj6a Ha paboTHUKOT. Co ornea Ha
TOA JIeKa MCTpaKyBamaTa Ha OBaa TeMa ce JAe(UIIMTapHH BO HAIIaTa 3eMja, a JIOCTAITHHUTE
CO3HaHWja HajMHOTY TIPOHM3JIETYBaaT OJ HCTpaXyBama CIHPOBENEHW Kaj 3ApPaBCTBEHU
paOOTHUIM, BO PaMKHU Ha OBOj TPYA € WCHUTAHO BJIMjaHMETO HAa CMEHCKaTa paboTa Bp3
ncuxodusnukara ao6pococroj0éa kaj BpaOOTEHHUTE BO EIMHMULUTE 3a MPOTHUBIOXKAPHA
3alTUTa, UMajKU ro npeABua (GakToT JAeka HUBHUOT y/el BO OpOjoT Ha CMEHCKU pabOTHUIU

€ TOJIEM.

CopoBeeHOTO HCTpaXKyBalke HMa OJpPEACHH OrpaHWdyBama. EJeH Jen of
OrpaHUYyBamaTa MPOW3JIEryBaaT OJ IPHUMEPOKOT Ha HCTPaXKyBame, W Toa O]l Heromara
TOJIEMUHA, HO U OJ] CAMUTE UCITUTAHHMIIH, 32 KOU ITOCTOM BEPOjaTHOCT JIeKa J[aBaJie COLUjaTHO
MOKEJIHU PE3yNITaTH 3a J1a Ou ce mpukaxaie cedecu BO mojao0pa ncuxopusndka cocTojoa.
Jpyruotr 1nen ox orpaHuuyBamara IPOM3JIETyBaaT o]l OpOjoT Ha MPHUMEHETH MEPHU

WHCTPYMEHTH U O]l OpOjoT Ha ajTeMH BO HHMB, KOM € MOYXHO Ka] HEKOM HWCIHUTAHMIM Ja
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MpeIn3BUKae 3aMOp, IITO PE3YITUPAIO CO CiaydaeH M300p HA OJTOBOPHUTE U BIUjaHUE BP3
NOOMEHUTEe HCTpaXKyBauku pesyntatu. W Ha Kpaj, oapeneH naen oOJf OrpaHUYyBamara
MIPOU3JIETYBAaT O]l HEMOXKHOCTA 332 KOHTPOJMPAE HA CUTE PEJIEBAaHTHHU Bapujabiu Kou Ou

MOJKeJIe J1a BIHjaar Bp3 JOOUEHUTE PE3yNITaTH O] UCTPAKYBAKBETO.

WNnante uctpaxyBama o oBaa oOsiacT O Moxkene aa omdarat moroieM Opoj Ha
WCIIUTAHWIIM, CO MTO K€ CE 3roJIeMH MOXKHOCTa 3a TEeHepalu3alija Ha HCTPAKYBAUKUTE
pe3yaTaTd, a UCTO TaKa MOXKE Ja Ce 3eMe MPEIBUJ U KOHTPOJIUPAE HA JAPYTH PEIICBAaHTHH
Bapuja0iid, KoM OM MOJKele Ja TH alTepupaar UCTpaKyBaukKHTe pe3yinraTH. Bo wmmHuTe
HCTpaXKyBama MOXaT J1a Oujar ondareHu U APYry TapreT-rpyId o IPYTH CEKTOPH, HE CaMO
O]l TIPOTUBITOKAPHUOT, TIOTOA MOJIEPUPAYKOTO BIIMjaHHE HA CTPATETHUTE 32 CIPABYBAE CO
CMEeHCKa paboTa U Hej3uHUTE e(eKTH Bp3 MCUXOPHU3UYKOTO 3/paBjeé HAa CMEHCKHUTE
paboOTHUIM, HEKOU APYrd 3aBUCHHM Bapujabiiv, Kako MTO ce: padoTHara mepdopmaHca Ha

CMEHCKHUTE paOOTHUIM, IOBPEAUTE U HECPEKUTE IpU paboTa UTH.
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PE3UME

OcHoBeH TIpoGJieM Ha HMCTpakyBamwero e: Jlaqu mocrojar pasiukd IMOMery
CMEHCKHTE pPA0OTHHUIM ¥ PAOOTHHUIIUTE CO PEIOBHO pPabOTHO BpeMe, BpabOTEHH BO
MPOTUBIIOXAPHATA 3allITUTA, BO OJHOC HAa HUBHATAa MCHXO(pHU3MUYKa 100pococTojda W maiu
CMeHCKaTa paboTa uMa BIIMjaHue Bp3 Ncuxodusmukara 100pococToj6a Ha paOOTHUIIUTE KOU

paboTat BO CMEHH?

HceTpakyBaukuoT NpuMepokK € coctaBeH o1 60 ucnuranuuu, oj1 kou 30 ce CMEHCKHU
pabotauIM, a 30 pabOTHHUIIM CO PEIOBHO PAOOTHO BpPEME, CUTE OJ] MAIIIKH I10JI, Ha BO3PACT OJI
40 o 50 ronuHu, BpaOOTEHU BO MPOTUBITOKAPHATA 3AIITHUTA, CO TIOJHO PabOTHO BpEME U CO

paboOTEH CTaX O] 5 TOJWHU U TIOBEKE.

On MepHM HHCTPYMEHTH KopucTeHH ce: [IpamagHuk 3a oOmmTa 37paBCTBEHA
coctojoa (Costa, 2010), Ilpamanauk 3a mpouenka Ha 3amop (Chalder et al., 1993),
[pamanauk 3a kBamuTeT Ha cruere (Buysse et al., 1989), IlpamraiHuk 3a aHKCHO3HOCT

(Zikmund, 2003) u Ipamanuuk 3a genpecuja (Zikmund, 2003).

IMocTankaTa Ha MCTpPa:KyBame 3all0OYHYBa CO 3a7aBame Ha [IpamamHuk 3a ommTH
MOJaToNH, 3apaan o0e30eqyBambe KOHTPOJA Ha pEIEBaHTHUTE BapHjOajH, MOCIe INTO Ha
UCIIUTAaHUIIUTE KOW TH HWCIOJHYBAaaT KPUTEPHUYMHUTE 3a BJE€3 BO MPHMEPOKOT Ha
UCTpaXKyBame, UM ce 3ananeHu: [IpamamHuk 3a ommTa 31paBcTBeHa cocTojOa, [IpamanHuk
3a MpoleHKa Ha 3aMop, [IpamamHuk 3a KBaIUTET Ha ciuewe, [IpamamHik 3a aHKCHO3HOCT U

[IpamanHuk 3a renpecuja.

HcTpaxyBaukuTe pe3yTaTH MOKKYBAaT CTATUCTUYKU 3HAYAJHH PA3JIHKU TTOMETY
CMEHCKUTE pPaOOTHHIM M BpabOTEHHTE CO PEAOBHO pPAaOOTHO Bpeme, Kou paboTar BO
MIPOTUBIIOKAPHUTE €TUHUIIN, BO OJTHOC Ha OMIITaTa 3PaBCTBEHA COCTOj0a, HUBOTO Ha 3aMOp,
KBAJIUTETOT Ha CIHEHKE, HUBOTO HA AHKCHO3HOCT M HHUBOTO Ha JENpecHja, Kako U
CTATUCTUYKHY 3HA4YajHO BJIMjaHHE HAa CMEHCKaTa paboTa Bp3 ncuxodusndkarta 100pococtojoa

Ha CMCHCKUTEC pa6OTHI/IHI/I BO IIPOTHUBITIOXKAapHAaTa 3alTuTa.

3akiyyouuTre BO BpPCKa €O moce0HaTa xumore3a 1 ce CymMUpaHM Ha CIEIHHOT

Ha4YuH:

e (CwMmeHcKkuTe paOOTHUIM BO MPOTUBIIOKAPHUTE €JMHULIM UMaaT M0JIOIIA
OMIITa 3JPaBCTBEHa coOcCT0j0a, BO cropeada co pabOTHULIUTE KOU

uMaar peJOBHO pabOTHO BpeMe.
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Ha4uH:

CMeHCKUTE pabOTHHIM BO MPOTUBIOXKAPHUTE CIUHHUIIA HMMaaT
MOBHCOKO HHBO Ha 3aMOp, BO cHopenda co paOOTHHIIUTE KOM WMaat
PEIIOBHO pabOTHO BpeMeE.

CMmeHckUTE paOOTHHUIM BO MPOTHBIIOKAPHUTE CIMHHUIIA UMAaT IOJIOII
KBAJIUTET Ha CHHUCHE, BO Cropenda co padOTHUIMTE KOW HMaar
peaoBHO pabOTHO BpeEME.

CMeHCcKHTE pa6OTHI/ILII/I BO IHPOTUBIIOXKAPHUTC CAWHUIKM HMAAT
MOBHCOKO HUBO Ha aHKCHO3HOCT, BO criopenda co pabOTHUIMTE KOH
MMaat pe0BHO pabOTHO BpeMeE.

CMeHCKUTEe pabOTHHIM BO MPOTUBIOXKAPHUTE COUHHWIIA HMaaT
MOBHCOKO HHMBO Ha JeNpecuja, BO cropeada co pabOTHULUTE KOU

MMaaT peOBHO pabOTHO BpeME.

33KJ’Iy‘lOIII/ITe BO BpCKa Co nmocedHaTa Xmmoresa 2 ce CyMHpaHu Ha CJICIHUOT

CmeHckara paboTa HEraTHMBHO BIMjae Bp3 OIIITaTa 3/paBCTBEHA
coctoj6ba Ha  paboTHMLIMTE KOM paboTaT BO CMEHH BO
MPOTUBIIOKAPHUTE STUHHIIH.

CmeHckara paboTa HEraTMBHO BJIMja€ BpP3 HUBOTO Ha 3aMOp Kaj
paboTHUIIMTE KOU pabOTaT BO CMEHU BO MPOTHUBIOKAPHUTE €AMHUIIM.
CwmeHckaTa paboTa HETaTUBHO BJIHMjae BP3 KBAJUTETOT HA CIHEHE Kaj
paboTHUIMTE KOU pabOTaT BO CMEHU BO MPOTHUBIOKAPHUTE EAMHUIIM.
CMmeHckara paboTa HETaTUBHO BJIMjae Bp3 HUBOTO HAa aHKCHMO3HOCT Kaj
paboTHUIIUTE KOM paboTaT BO CMEHH BO MPOTHUBIIOKAPHUTE EAMHHUIIH.
Cmenckara paboTa HETaTMBHO BJIMja€ BP3 HUBOTO Ha JEMpecHja Kaj

pa60THI/IHI/ITe KOH pa60TaT BO CMCHHU BO IIPOTUBIIOXAPHUTEC CAWHUIIH.
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nPNJIO3N

1. ITpamanHuk 3a OMIITH [TOAATOIN

2. [IpamanxHuk 3a omiiuTa 3ApaBCTBEHA cOcToj0a
3. [IpamanHuk 3a NpoIEeHKa Ha 3aMOp

4. TlpamaaHuK 3a KBAJIUTET HA CITUCHE

5. IlpamaiHuK 32 aHKCUO3HOCT

6. [Ipamannuk 3a nenpecuja
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ITPAINAJIHUK 3A OIIIITHU IIOJATOLM

CrnennuTte npaiama ce oJHecyBaaT Ha Tebe, TBojara nmpodecuja u BpaboTyBame. BaxkHo e na

OJICOBOPHII HA CEKOE O] HUB!

1. Bospacr:
2. IMos: a) Mamku 0) KEHCKH
3. Bpaborten Bo: , Ha pa0OTHO MeCTO:
4, PaGoTren pacnopen:
a) BO CMCHH

0) paboTHO BpeMe BO eaHa cMeHa (rpumep, o1 08:00 — 16:00 gacor)
5. PabGoTeH cTaxk Ha ceramHOTO PA0OTHO MECTO:

a) MOMAJIKy OJ1 5 TOJUHU

0) 5 1 moBeke roIMHU
6. PabdoTHO Bpeme:

a) [TomHo paboTHO Bpeme

6) CxpaTeHo pabOTHO BpeMe
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ITPAIITAJIHUK 3A OIIIITA 3IPABCTBEHA COCTOJBA

Be monume odeoeopeme KOJIKy yecmo cu umame 3()paecmeeﬂume np06ﬂeMu onuwaru 60

cekoe 00 npawiar,ama, npexy enuuyearse Ha ‘X’ 60 coo08emHomo noie.

1 Kosnky yecto Bu €

HapyIleH aneTUToT?
2 Konky uecto mopa na
BHHMaBare IIITO jajieTe 3a

1a u30€eruere CroMayHu

terodu?

3 Konky uecto uyBcTBYBaTe
rajaemwe?

4 Konky decto crpanare on

KHUCEJIMHH UJTH JKeTyJ0uHa
Oomka?

5 Komnky gecto ce xanute Ha
MOTENIKOTUH CO BaPEHETO
Ha XpaHarta?

6 Konky uecto cTpanare o
MOJTyCHOCT Ha CTOMAKOT
WM racoBu?

7 Konky gecto crpanare ox
0OJIKH BO CTOMAaKOT?

8 Komky gecTo cTpamate o

3areK uim amjapea?

9 Konky decto crpanate ox
cpueoneme?
10 Konky gecTo cTpamare o

0omka BO rpagute?
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11

12

13

14

15

16

17

18

Konky yecto crpagare ox
BpTOIIaBULa?

Konky gecro crpanare on
HEHa/IeJHa HaBaJla Ha KPB
BO Ty1aBara’?

Hanu ctpagare ox
OTEXKHATO JUIIEHE IIPU
HOPMAJIHO Ka4yBame 110
ckanu?

Konky gecto Bu KaxxyBaat
JIEKa UMaTe BUCOK KPBEH
MIPUTUCOK?

Kouky gecro cre
[IOYYBCTBYBaJIe
HenpaBWiIHa paboTa Ha
cpuero?

Konky gecro uyBcTBYyBaTe
CTeramme BO rpaauTe?
Konky yecto crpagare ox
OTEUYEHHU cTamnana?

Konky yecto nmare
npobiaemMu co
3rojIeMyBambe/HaMaTyBambe

Ha TeJeCcHaTa Te)KnHa?
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ITPAIITAJTHUK 3A ITPOHEHKA HA 3AMOP

Creonume mepoerba ce 00Hecy8aam Ha Moa KOJKY YMOPHU UlU eHepeUdHU ce 4y8Ccmea)yeame

CEeHEPAJIHO, HE3ABUCHO 00 moa Oanu cme cnueje 0080JIHO UIU CMe mopaine oa pa60mume

HanopHo. Hexou nyre ‘cmpadaam’ 00 nocmojau 3amop, 0ypu u 60 0eHo8ume Kozd

oomapaam, 000eKa naxk opyeu ce YuHu 0eka umaam HeocpaHuiena enepauja. Be moarume

o3Haveme 20 CmenerHom Ha cocaacyearoe 3a moda KoOJIKy cekoe 00 m@pde}bama ce OOHecyea Ha

2*

3*

6*

7*

9*

10

sawiume HOPMAaIHU 4y8cmea npeky snuutysare ‘X’ 6o cooosemnomo noie.

Ce 4yBCTBYBaM Npa3Ho.

UyBCcTBYyBaM Je€Ka MMaMm

MHOTY €Hepruja.

Ce uyBCcTBYBaM AocTa
AKTUBHO.

Ce yyBCTBYBaM yMOPHO.

OOHYHO ce 4yBCTBYBaM
JETapTUIHO.

Ce uyBcTBYBaM
BUTAJTHO.

UyBcTBYBaM JieKa UMaM
MHOT'Y CHJIA.

Ce uyBCcTBYBaM
UCIIPIICHO.

YyBcTBYBaM J1€Ka CyM
IIOJIH/-HA CO JKUBOT.
YyBCTBYBaM Kako Jia

CyM 'ckanaH'/-Ha.

Boonmro He ce HeyrtpaJjen/- Ce IenocHo ce
He ce corjiacyBa  Ha CyM corjiacyBa corjiacyBa
corjiacyBa M M M

M
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MNPAIITAJIHUK 3A KBAJIUTET HA CIIMEIBE (Pittsburgh sleep quality index

guestionnaire)

Cneonume mepdefba ce odﬂecyeaam Ha eauiume HABUKU 3d cnuerpe camo 60 neKomn Ha
NnoCIeOHUOm mecey. Bawuom 0()2060]? mpe6a oa o3Hayu co KOja 3avecnieHocn e 3acmanena
C€K0ja 00 Hasukume npu cnuerwbe 60 mexkom Ha Hokma, CO snuutysarbe Ha ‘X’ 60

CO008emMHOMO noJie.

1 Ce obumyBam na

3aciujam MoBeke of
TI0JIOBHMHA Yac.

2 Ce Oynmam cpej HOK Ui
MHOT'Y paHO HayTpO.

3 CranyBam 3apaau
notpebda of ToajerT.

4 He moxxam ma cnimjam
Ouzejku He MOKaM Ja
JUIIaM y100HO.

5 He mosxam na crimjam
OWJIejKM KaljIaM T
p4aM TIacHo.

6 He mosxam na crimjam
OuICjK1 MU € TIPEMHOTY
JIaJTHO.

7 He mosxam na crimjam
OWJICjKN MH € TIPEMHOTY
TOTLJIO.

8 He moxam ga cnmjam

Ouejku UMaM JIOIITH
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COHHUIITA.

9 He moxxam ga cnmjam
Ouejku 4yBCTBYBaM
Ooska.

10 Nmam ipolitem ga
ocTtaHaM OyjeH/-Ha
J0JIeKa BO3aM, jaJaM UJIu
CYM JIeJ1 O/1 HeKoja

COIIMjaJTHA AaKTUBHOCT.

ITPAITAJIHUK 3A AHKCHO3HOCT

HOOOJZy ce OnuaHU HeKoUu CUMNIMOMU HA aHKcuo3Hocm. Be monume 03Hattemeja

@pexsenyujama Ha nojagysarbe Ha CeKoj 00 cuMnmomume npexy enuuilysarve ‘X’ 6o

CO008emHOMO noJie.

1 Ce notam.

2 Cpuero Mu pabotu
3a0p3aHo.

3 Ce rpuxaMm MpeMHOTY

OKOITy pabOTH KOH He ce

TOJIKY Ba’XHH.

4 UyBCcTByBaM HAITHATOCT
BO TEJOTO.
5 3aMuciyBam

3acTpallyBayKy CIICHH.

6 JloOuBaMm aujapea.
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10
11

12

13

Temko MoXxaM ga
uchpiam
BO3HEMUPYBAUKH CIIUKU
0]l yMOT.

YyBcTBYBaM 'HepBO3a' BO
CTOMAKOT.

Hexoun HeBaxxHM MuCIIH
MU IOMHUHYBaaT HU3 YMOT
Y MU Tpeyar.

Ce nBu>xaM HEPBO3HO.
Ce uyBcTBYBaM (DU3HUKH
MMOOMIM3UPaH.

Temko ce KOHUEHTpUpaM
Mopaiu MPUCYCTBOTO HA
HEKOU HEKOHTPOIUPAHU
MUCITH.

Temko Moxkam J1a
uchpiaam
BO3HEMHUPYBAYKH MUCIIH

O]l YMOT.
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INPAINAJIHUK 3A JEITPECHUJA

Cneonume mepoersa ce 00Hecy8aam Ha moa Kako cme ce 4yecmeyeae 60 U3MUHAmume
HeKONIKy ceomuyu. Be monume o3naueme 2o cmeneHom Ha 6auiemo co2nacy8arbe co cexoe 00
HU8, npexy enuuiysaroe Ha ‘X’ 60 nonemo na oozosopom. CKonyenmpupajme ce Ha
HeoOaMHeuHume MUCIU U ¥y8Cmed, a He Ha OHUe KOU cme 2u UMAle 0 NOOA1IeYHOMO

MUHAMO.

1* Crniocoben/-Ha cyM aa

ce CKOHIICHTpHpaM Ha
OHA IITO TO paboTaM.

2 HNmam Heconuna
nopaau
IPEOKYIUPAHOCT CO
TPHKH.

3* Ce uyBCcTBYBaM
KOPHCHO.

4* Ce uyBCTBYBaM
crocoOen/-Ha 11a
JIOHECYBaM OJIJTYKH.

5 UyBCcTBYBaM JieKka cym
MOJT IPUTHCOK.

6 UyBcTBYBaM Ji€Ka He
MOJKaM Jia T
HaJIMAHAM
MOTEHIKOTUUTE CO KOU
ce COOUyBaM.

™ Cnocoben/-Ha cym nia
Y)KUBaM BO
CEKO]jTHCBHHUTE

HOpMaJIHA
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8*

10

11*

AKTUBHOCTH.

Crniocoben/-Ha cyMm 1a
ce co0YaM Co
npoOieMHuTe Ha KOU
HauyBaM.

Ce uyBCcTBYBaM
HECPEKHO.

Cebecu ce cmeTam 3a
0e3BpeIHa JTUYHOCT.
Ce uyBcTBYBaM
PETATUBHO 33/I0BOJTHO

1 CPEKHO.
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