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KROI}IOBIOLOSKE
ZNACAJKE 12-SATNOG
R ADNOG D AN A Pregled ispitivanja ucinka 12-satnog radnog

vremena upucuje na to da je produZenje
dnevnog radnog vremena najceSée povezano
sa smanjenjem radne uspjeSnosti, budnosti i
sigurnosti na radu te s povecanim osjecajem
Institut za medicinska istraZivanja i umora tijekom rada. Umor se nerazmjerno
medicinu rada, Zagreb poveéava kad se rad obavlja nocu. Kako je i
trajanje spavanja nakon no¢ne smjene
skraceno, povecani umor u kombinaciji s
manjkom sna povecava rizik od pojave nesreca
u 12-satnim noénim smjenama, a osobito ako
se u noénoj smijeni radi nekoliko dana
uzastopno. Medutim, usprkos povec¢anu
osjeGaju umora radnici viSe vole duze dnevno
radno vrijeme nego osmosatno, zbog vise
slobodnog vremena koje mogu iskoristiti za
restituciju, obiteljske i druge slobodne aktivnosti
te dodatne poslove.

S. VIDACEK 1 B. RADOSEVIC-YIDACEK

Kljuéne rijeci:
cirkadijurne varijacije budnosti, 12-satno radno
vrijeme, nocni rad, smjenski rad, umor

Medu glavne probleme psihofiziologije i medicine rada ubrajaju se u posljednje
vrijeme, pored smjenskog rada, problemi duzeg trajanja rada u jednoj smjeni te
problemi fleksibilnog radnog vremena. Zahvaljujuéi sve manjim zahtjevima na
radnim mjestima, boljim uvjetima rada i boljoj organizaciji rada, radni zadaci
postaju jednostavniji i manje naporni u tjelesnom i mentalnom pogledu, tako da
ne zahtijevaju od radnika veliko angaziranje na radnim mjestima. Takva situacija
dovodi kod radnika sve vise do pojave teznje produzivanju trajanja rada u jednoj
smjeni kako bi im ostalo 3to vise slobodnog vremena. Ova tendencija osobito
dolazi do izrazaja u onim poduze¢ima gdje produktivnost i sigurnost na radu ne
ovise toliko o ponasanju radnika na radnom mjestu koliko o radu postrojenja i
strojeva, odnosno o tehnoloskom procesu. Nadalje, ona se javlja i kod nekih
radnika koji rade na takvim radnim mjestima gdje se radno vrijeme sastoji u
dugotrajnom stanju pripravnosti, npr. kod vatrogasaca, €uvara, radnika u kon-
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trolnim salama itd., gdje radnici stupaju u akciju jedino tada kada dode do nekog
poreme¢aja ili moguée opasnosti za ljude i imovinu, odnosno gdje se posao
uglavnom svodi na nadzor nad dugotrajnim tehnoloskim procesima.

PREDNOSTI

Nema sumnje da je produzeno dnevno radno vrijeme od 12 sati radnicima priv-
la¢no. Ono je jedan od faktora koji mogu utjecati na smanjenje fluktuacije radnika,
ponudu radne snage, smanjenje izostanaka s posla a mogu i pove¢ati zadovoljstvo
takvim radnim mjestima. Neposredni uéinci produzenog dnevnog radnog vremena
jesu: poveéan fond slobodnog vremena, smanjenje troskova transporta s posla
i na posao, lakse organiziranje poslova oko kuée i porodice, ve¢a moguénost
obavljanja dodatnih poslova. Stoga nije ni ¢udno sto radnici vise vole produzeno
dnevno radno vrijeme.

Tendencija produljenja dnevnog radnog vremena osobito je izrazena u in-
dustrijski visoko razvijenim zemljama, gdje je posao manje naporan, gdje su
osigurani uvjeti za siguran rad, gdje produktivnost nije u velikoj mjeri povezana
s fluktuacijom momentanih radnih sposobnosti radnika tijekom radnog vremena
i gdje su uvjeti rada takvi da dulji boravak na radnom mjestu ne dovodi u opasnost
zdravlje radnika.

PROBLEMI

Premda su neke od prednosti produZenog dnevnog radnog vremena oéite, ipak
treba biti krajnje oprezan prilikom uvodenja takvog radnog vremena. Prvo, veé
i sam duzi boravak na istome mjestu moze dovesti do dosade, te premda rad i
nije naporan, on moze dovesti do zasiéenosti. Ako je pak rad naporan, tijekom
radnog vremena dolazi do gomilanja umora, koji u funkciji trajanja rada raste u
obliku krivulje pozitivne akceleracije, tako da je umor na kraju radnog dana
nerazmjerno veéi nego sto bi bio da je njegova akumulacija linearna funkcija
trajanja rada.

Kad radnik o¢ekuje dugotrajan rad, njegova je aktivnost na radnome mjestu
ve¢ na pocetku radnog razdoblja umanjena u odnosu na isto razdoblje u tijeku
radnog vremena kad ocekuje da ¢e raditi krae. On ¢e u takvim uvjetima i
nehotice rasporediti svoju energiju i napor kako bi mogao izdrzati na radu do
kraja radnog vremena. U jednoj tvornici municije za vrijeme |. svjetskog rata sa
skra¢enjem radnog dana proizvodnja po satu toliko se povecala da je prekom-
penzirala skraceno vrijeme rada tako da je i ukupna proizvodnja tijekom tjedna
bila ve¢a uz kraéi nego uz duizi radni dan. Istodobno skraé¢enje radnog vremena
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bilo je povezano sa smanjenjem broja nezgoda na radu i smanjenjem Skarta te
je dovelo do znatnog smanjenja izostajanja s posla zbog bolesti, neopravdanih
razloga i zakasnjavanja (1). U svezi s time i rezultati eksperimentalnih ispitivanja
pokazali su da ispitanici znajuéi ili oéekujuéi da ¢e morati raditi duze vrijeme,
nastoje i nehotice, ve¢ od samog pocetka rada, ustedjeti $to vise energije za
kasnije radno razdoblje (2).

Nadalje, ako postoje Stetni utjecaji radne okoline, maksimalno dopustena
koncentracija na radnome mjestu odredena je za osmosatnu izloZzenost. Stoga
treba voditi rauna i o tome da u sluéaju kad se koncentracija neke stetne tvari
na radnome mjestu priblizava maksimalno dopustenoj koncentraciji, osobito u
no¢noj smijeni, postoji velika vjerojatnost da ta koncentracija prelazi granicu koja
bi se mogla smatrati neopasnom kad radno vrijeme, odnosno izloZenost traje
duZe od osam sati.

Poseban problem duzeg trajanja rada je no¢ni rad. Tijekom noéi nase su
radne sposobnosti umanjene, a isto tako i otpornost organizma prema stetnim
utjecajima okoline. Postoje takoder znaajne razlike u razini budnosti tijekom 24
sata.

Pospanost / Sleepiness

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 | S | 1 1 1 1 1 1 ]
8 12 16 20 24 4 8
Doba dana / Time of day

Slika. Varijacije pospanosti tijekom 24 sata.
Figure. 24-hour variations in sleepiness.

Kao 3to se na slici moze vidjeti, pospanost odnosno moguénost uspavljivanja
najveca je tijekom noéi, oko dva-tri sata ujutro. Ali i tijekom dana postoji razdoblje,
izmedu 14 i 16 sati, kada je pospanost poveéana u odnosu prema drugim di-
jelovima dana. Postoji velik broj podataka koji upu¢uju na to da sa smanjenjem
funkcionalnih sposobnosti opada ne samo produktivnost nego i sigurnost na
radu. S trajanjem rada - kao 3to je prije spomenuto - neproporcionalno raste
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umor i/ili zasi¢enost radom. Tako se pokazalo da ve¢ u normalnim prilikama,
kad noéna smjena traje osam sati, postoji velika moguénost da smanjenje budnosti
i spremnosti za rad koje nastupa u ranim jutarnjim satima bude tako veliko da
zbog toga veoma lako dolazi do nesreé¢a na radu. Poznato je da se niz velikih
katastrofa ili gotovo katastrofa, kao sto su bile npr. Cernobilj ili Otok tri milje u
Americi, do kojih je doslo zbog smanjene budnosti odnosno neodgovaraju¢eg
reagiranja radnika na radnome mijestu, zbio upravo u ranim jutarnjim satima (3).
Taj se rizik jos vise poveéava kad rad traje duie od osam sati. Stoga je vrlo
vazno da se prije uvodenja 12-satnog radnog vremena utvrdi vjerojatnost pojav-
ljiivanja mogucih nezgoda i stupanj opasnosti koje mogu nastupiti kada se poveéani
umor i/ili zasi¢enost poveze sa smanjenjem budnosti i spremnosti za rad te sma-
njenjem momentalnih radnih sposobnosti tijekom noéi koje je najve¢e u ranim
jutarnjim satima, tj. oko 3-4 sata.

Postoji dojam da je vecina radnika sklonija duzem dnevnom radnom vremenu.
Tom dojmu najvecu tezinu daje obi¢no skupina radnika koja je bué¢na u svojim
zahtjevima za uvodenje 12-satnog radnog vremena pa se dobiva dojam da tako
misli ve¢ina radnika. To medutim ne mora biti tako. Npr. u jednom ispitivanju
u SAD-u, gdje je taj sustav relativno &est, ni u jednom od &etiri ispitana poduzeéa
vecina radnika nije preferirala 12-satno radno vrijeme (4). Oni radnici koji su
radili 12 sati dnevno izjavili su da se osje¢aju umornijima, manje produktivnima
te da imaju vise prilike raditi dodatne poslove izvan poduzeéa nego kad su radili
osam sati dnevno. S tim su u skladu rezultati niza istrazivanja provedenih u dobro
kontroliranim uvjetima (5-7) koja upozoravaju na pojavu mnogo veéeg umora
sa svim prate¢im problemima kada se trajanje rada poveéava s osam na 12 sati
dnevno. Stovise, ni nakon tri i pol godine rada u 12-satnim smjenama radnici
(operateri) nisu se mogli prilagoditi na takav sustav smjena, jer su jos uvijek bili
manje budni i funkcionalno sposobni za vrijeme rada nego kad su radili u os-
mosatnim smjenama (8). Radnici ipak vise vole duzi radni dan premda shvaéaju
njegov negativni ucinak na zdravlje, sigurnost i produktivnost rada (9), sto bi
moglo upudivati na veliku vaznost koju za njih ima izvanradno vrijeme.

Medutim, jedno terensko ispitivanje novijeg datuma nije moglo potvrditi da
produzeno radno vrijeme mozZe imati tako veliko negativno djelovanje na pro-
duktivnost, zdravlje i zadovoljstvo radnika. Tako je u tom terenskom ispitivanju
kompjutorskih operatera nadeno da je uvodenje 12-satnog radnog dana nakon
sedam mjeseci dovelo do poboljsanja zdravlja i smanjenja osje¢aja umora za
vrijeme rada, dok u broju pogresaka za vrijeme rada nije bilo razlike izmedu
osmosatnog i 12-satnog trajanja rada (10).

Postoje dakle odredene razlike u rezultatima razli¢itih ispitivanja ucinaka pro-
duzenog radnog vremena na produktivnost, zdravlje i zadovoljstvo radnika. Ako
se usporede metodologije tih ispitivanja s dobivenim rezultatima moze se zakljugiti:
Sto je ispitivanje provedeno u bolje kontroliranim uvjetima, rezultati pokazuju sve
negativnije djelovanje produzenoga radnog dana. Naprotiv, manje kontrolirana
terenska ispitivanja sklona su izvjestavati o veéem zadovoljstvu radnika duzim
trajanjem rada i o malom utjecaju duzeg trajanja rada na ostale varijable kao
sto su produktivnost, zdravlje, apsentizam i druge.



Vidagek S, Radosevi¢-Vidalek B.. CHRONOBIOLOGICAL FEATURES OF THE 12-HOUR WORKING DAY 3 83
Arh hig rada toksikol, Vol 45 (1994) No 4, pp. 379-367

Rezultati ovise i o prirodi posla, odnosno o vrsti radnih zadataka. Ako su
zadaci lagani, ako su raznovrsni, ako postoji moguénost spontanih odmora i ako
je rad dobro organiziran tako da su vrsta, raspored i trajanje odmora za vrijeme
rada dobro odabrani te posao nije ni previse monoton ni naporan, radnici bi
mogli podnijeti duze radno vrijeme od uobi¢ajenog.

| konaéno, uéinci produzenog radnog vremena obi¢no su ispitivani nakon
relativno kratke izlozenosti dugom radnom vremenu. U takvim su ispitivanjima
radnici, koji su obi¢no i zahtijevali takav sustav radnog vremena, jos pod dojmom
pozitivnih aspekata takvog rasporeda (produieni period slobodnog vremena i
maniji broj dolazaka na posao i odlazaka s posla) pa se taj utjecaj odrazava u
dobivenim rezultatima. Medutim, postoje indicije da pocetni entuzijazam s pro-
duzenim dnevnim radnim vremenom postepeno opada (11), tako da nakon duzeg
rada u takvom sustavu radnog vremena, ono vise nije tako pozeljno (12), osobito
kod starijih radnika.

PREPORUKE

Ako poduzeée ipak odluéi uvesti 12-satne smjene, postavlja se pitanje kako ¢cesto
treba smjene izmjenjivati. U nasoj zemlji to pitanje nije razmatrano. U Americi
npr. ima poduzeé¢a u kojima neki radnici permanentno rade u noénoj smjeni.
Kod nas, npr. u DINI gdje je 12-satni radni dan takoder uveden, radnici u noénoj
smjeni rade &etiri dana za redom. Postoje ozbiljni prigovori visekratnom radu u
no¢noj smjeni. Glavni prigovor je u tome Sto je spavanje nakon nocne smjene
znatno smanjeno (u prosjeku izmedu 1 i 3 sata), pa se u uzastopnim noénim
smjenama nagomilava manjak spavanja. To nagomilavanje iz smjene u smjenu
izaziva sve veéi umor, kojeg radnici obi¢no nisu dovoljno svjesni. Naravno, in-
tenzivan umor moze biti uzrok profesionalnih nesreé¢a, smanjene produktivnosti,
a na duZi rok negativho utjecati na zdravlje i zadovoljstvo radnika. Stoga se
preporuéuju brze izmjene smjena. U takvom sustavu noéna se smjena odmah
smjenjuje pa je manjak spavanja malen i moze se brzo nadoknaditi. Pri tome
treba naglasiti da u trajanju spavanja tijekom dana, nakon noéne smjene, postoje
velike razlike medu radnicima. Neki spavaju po danu, nakon no¢ne smjene, gotovo
jednako dugo kao i po no¢i, dok je drugima spavanje nakon noéne smjene
znatno skraé¢eno. Pritom izmedu trajanja spavanja nakon no¢ne smjene i pove-
¢anja spavanja koje slijedi u slobodne dane postoji velika negativna korelacija,
tako da radnici koji nakon no¢ne smjene spavaju krace vise povecavaju svoje spavanje
u slobodne dane nego radnici koji nakon noéne smjene spavaju duze (13).

Ali i vrlo brze izmjene smjena imaju svojih nedostataka. Naime, rezultati
jednog terenskog ispitivanja pokazali su da je produktivnost radnika prvog dana
rada u noénoj smjeni najmanja, drugog dana no¢nog rada veé znatno veca, a
nakon tre¢eg dana vise nema razlika u produktivnosti medu smjenama (14). To
znaéi da ¢e u sustavu 12-satnih smjena u kojem se smjene izmjenjuju svaki dan,
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kakav je sustav 12-24-12-48, produktivnost radnika u noénoj smijeni biti per-
manentno znatno smanjena u odnosu prema produktivnosti radnika koji rade u
nekom od sustava u kojem se smjene ne izmjenjuju tako brzo.

Nadalje, bilo bi potrebno da se noé¢na smjena sto vise skrati. To bi se moglo
posti¢i povec¢anim trajanjem rada u danjoj smjeni koja nije tako naporna. Tako
npr. danja smjena bi mogla trajati od 07:00 do 20:00 sati, a no¢na od 20:00 do
07:00 sati. Na taj bi nacin radnici bili manje umorni za vrijeme noé¢ne smijene, a
mogli bi i ve€erati u uobicajeno vrijeme prije odlaska na posao, sto bi poveéalo
stabilnost rada probavnog sustava.

Prije odlaska u no¢nu smjenu preporugje se »profilakti¢ko spavanjex, tj. radnici
bi mogli odspavati neko vrijeme, najbolje neposredno nakon ru¢ka, kada je potreba
za spavanjem tijekom danjeg perioda najveca, sto ¢e znatno poveéati budnost
u tijeku noéi.

Ako su poslovi i radni zadaci jednoli¢ni pa u radnika izazivaju monotoniju,
a postoji moguénost da se radnici u tijeku smjene premjeste s jednog posla na
drugi, bilo bi korisno iskoristiti tu moguénost i sustavno mijenjati poslove i radne
zadatke Sto bi moglo poboljsati budnost, spremnost za rad, smanijiti zasi¢enost
i poveéati sigurnost na radu.

Sli¢nu ulogu moglo bi imati uvodenje vise kra¢ih odmora tijekom rada. Pri
tome bi trebalo odmore tako organizirati da imaju najveéu uéinkovitost u suzbijanju
umora, odnosno dosade i zasi¢enosti. Ako je moguée, tj. ako to tehnoloski procesi
i sigurnost na radu dopustaju, moglo bi se dopustiti radnicima da odspavaju
krade vrijeme u no¢noj smjeni ako su jako umorni i pospani. To ¢e sigurno
kasnije povedati njihovu budnost i spremnost za rad. Ali pri tome treba biti veoma
oprezan. Naime, kod nekih ljudi postoji tzv. inercija spavanja zbog koje se ljudi,
nakon kratkotrajnog spavanja (pola sata do jedan sat), veoma tesko razbuduju.
Ali takvih osoba nema mnogo.

Sliénu svrhu moze imati uzimanje osvjezujuéih napitaka. Pri tome ne bi trebalo
uzimati kavu ili €aj koji mogu interferirati sa spavanjem nakon rada u noénoj
smjeni, $to bi moglo jos vise smanijiti spavanje po danu, koje je ionako kracée
nakon rada u no¢noj smjeni. Razbudenost moze donijeti i sustavno provodenje
razgibavanja, kratka setnja ili neka nenaporna sportska igra, dakle sve ono sto
omogucuje popustanje psihicke napetosti, smanjuje emocionalno optereéenje i
povecava budnost.

Postavlja se pitanje kad treba uzimati odmor i koliko dugo odmor treba
trajati. Kod radova koji nisu u tjelesnom pogledu naporni i kod kojih se radna
uspjesnost ne moze lako mijeriti, moze se metodom trenutaénih opazanja utvrditi
kada veéina radnika tijekom rada uzima spontane odmore. Odmor treba dati
nesto prije pojave znakova umora. Ako obavljanje poslova i radnih zadataka na
radnim mjestima nije osobito naporno, odmori ne bi trebali biti niti dugi, ali niti
previse kratki. Ako je odmor prekratak on nece biti u¢inkovit, a dozivljavat ¢e
se samo kao neugodna smetnja. Ako je predug, oporavak u drugom-dijelu bit
¢e malen, a izgubit ¢e se povoljan u¢inak uradivanja pa ¢e se radnik morati
ponovo uvadati u posao.

Da bi se mogli utvrditi uvjeti pojavljivanja umora, nuzno je detaljno analizirati
radna mjesta te testirati psihofizi¢ku kondiciju radnika. S pomoéu ovih analiza
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moguée je dobiti uvid u stupanj mentalnog i tjelesnog optereéenja, uvjete rada
i stupanj rizika koji prevladavaju na tim radnim mjestima te na osnovi tih infor-
macija utvrditi pokazatelje tolerancije radnika prema produzenom trajanju rada
koji bi mogli posluziti za ocjenu u&inaka duZeg radnog vremena na zdravlje,
radnu sposobnost i zadovoljstvo radnika.

Zbog toga 3to 12-satno radno vrijeme dovodi do prije spomenutih tesko¢a,
trebalo bi organizirati sustavno praéenje radnih sposobnosti, zdravlja i opéeg
blagostanja radnika koji rade u takvu sustavu smjenskog rada. Osobita pozornost
trebala bi se usmijeriti na starije radnike i radnike sa slabije razvijenim osobinama
potrebnim za uspjesno obavljanje poslova i radnih zadataka na tim radnim mjes-
tima te na znakove netolerancije prema tako dugom trajanju rada (osobito pore-
mecéajima spavanja i psihosomatskim poremeéajima) koji se mogu pojavljivati
osobito u smjenskom radu s dugim trajanjem rada u jednoj smjeni.

| konaéno, uvodenje smjena s 12-satnim radnim danom ne bi se trebalo
smatrati konaénim rjesenjem problema radnog vremena ni u jednom poduzecu,
jer - kao to su ranije izneseni podaci pokazali - nakon nekog vremena, kad
radnici steknu dovoljno iskustva s takvim sustavom radnog vremena, nije sigurno
da ée biti i dalje uvjereni u njegove prednosti. Osim toga, kao sto su ranije
spomenuta ispitivanja pokazala, isto tako nije sigurno da ga je vecina radnika
doista i zeljela od samog pocetka prihvatiti. Zbog toga bilo bi potrebno nakon
nekog vremena ponovno ispitati opravdanost uvodenja sustava s 12-satnim
smjenama sa stajalista dobrobiti, interesa i Zelja radnika s jedne strane, i potreba,
interesa i sigurnosti rada poduzeéa s druge strane. Ovo bi trebalo u€initi osobito
stoga 3to pouzdaniji podaci znanstvenih ispitivanja o u€inku produzenog radnog
vremena ne daju potporu uvodenju sustava smjenskog rada s 12-satnim trajanjem
s obzirom na uéinkovitost i sigurnost radnika na radnome mjestu. Na Zalost o
dugoro¢nim uéincima 12-satnog radnog dana na zdravlje, sigurnost i dobrobit
radnika nema dovoljno pouzdanih podataka da bi se o tome ve¢ sada moglo
raspravljati.

ZAKLJUCAK

Na osnovi svega sto je do sada izneseno moglo bi se pogresno zakljuditi da su
interesi i zelje radnika jedno, a interesi i potrebe poduze¢a drugo, pa ¢ak da su
ti interesi suprotstavljeni. Takva shva¢anja su potpuno neopravdana. Gotovo svi
dosadasni podaci o smjenskom radu (osobito noénom radu) upucuju na to da
noéni rad izaziva poveéan stres radnika i da bi ga zbog toga trebalo sto vise
smanijiti ako se ve¢ ne moze potpuno ukinuti (15). Dugoro¢no gledano takav je
rad permanentan faktor rizika za zdravlje, radne sposobnosti i kvalitetu Zivota
radnika koji je nerazmjerno vedéi 5to noéni rad duze traje. Zbog toga, upravo da
bi se zastitili interesi radnika trebalo bi o tome voditi racuna. S druge strane,
potrebno je voditi ra¢una i o Zeljama radnika, jer su zadovoljstvo, motivacija i
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stavovi radnika prema Zzivotu i radu vazan faktor ne samo za njih nego i za radnu
organizaciju u cjelini. Radnici koji su zadovoljni Zivotom i radom motiviraniji su
za rad te mogu lak3e podnijeti i bolje se prilagoditi potrebama smjenskog (noénog)
rada. Osnovni problem je samo u tome kako usporediti krajnje ucinke razli¢itih
rjesenja s obzirom na to da svako od njih ima i pozitivne i negativne strane, i
odabrati ono rjesenje koje ¢e dati najbolje rezultate bez obzira na njegova pred-
lagatelja.
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Summary

CHRONOBIOLOGICAL FEATURES OF THE 12-HOUR WORKING
DAY

A review of investigations into the effects of 12-hour workdays indicates that the extended workday is frequently related to
decrement of performance efficiency, alertness and safety, and to increased subjective fatigue during work. Fatigue is
increased even more during night shift work. As sleep duration after the night shift is also reduced, combined effects of
fatigue and sleep debt can increase the risk of accidents, especially when workers work more nights in a row. In spite of the
increased feeling of fatigue the workers prefer longer working hours to an eight-hour working schedule, because they have
more free time to use for restitution, leisure and other domestic and second job activities.

Key terms:
circadiurnal variations of alertness, fatigue, night work, 12-hour working day, shift work

Requests for reprints:

- )
Dr. S. Vidaéek

Institute for Medical Research
and Occupational Health

2 Ksaverska St, POBox 291
41000 Zagreb, Croatia
Phone: +385 1 434 188

Fax: +385 1 274 572

E-mail: Svidacek @mimi.imi.hr




