Zamor

Odredenje pojma i uslovi javljanja zamora

Postoji veliki broj definicija zamora, koje se sre¢u u raznim publikacijama posvecenim
psihologiji i psihofiziologiji rada. MiSi¢na aktivnost prilikom statickog i dinamickog rada izaziva
zamor. Prilikom prenapregnutosti paznje i misljenja nastaje tzv. umni zamor. Takode, zamor
moze biti posledica kombinovanja viSe uzroka. Definisanje otezava neodredenost pojma, slozen
splet uzroka i manifestacija zamora. Ipak, prema nekim autorima (Lagranz, prema Obrenovic, J.,
2003.) zamora predstavljasmanjenu funkcionalnu sposobnost organizma u vezi sa radom, pra¢enu
oseCajem opste slabosti 1 smanjenjem radne sposobnosti organizma. Leman kaze da je zamor
prolazno, reverzibilno smanjenje radne sposobnosti u vezi sa radom (prema Obrenovié, J., 2003).
Problem je u tome Sto zamor karakteriSu razliciti perceptivni kvaliteti, koji se razlikuju od
situacije do situacije, kao pto su npr: lokalni bolovi u misi¢ima, glad, gubitak apetita, pospanost,
malaksalost, nesanica, apatija i sl.

Generalno, moze se re¢i da zamor nije neka jedinstvena kategorija i da postoji mnogo razlicitih i
medusobno vise ili manje nezavisnih pojava, koje variraju prema vrsti rada, osobinama radnika i
radnim uslovima.

a) Prema vrsti, tj. intenzitetu i trajanju rada, mozemo podvuci razliku izmedu telesnog i
intelektualnog zamora. A i unutar ovih vrsta zamora postoje varijeteti, koji zavise od
situacije. Npr. nije isti fizicki zamor nakon tr¢anja od 100m i tr€anja maratona. Kao S§to
nije isti ni intelektualni zamor nakon pismenog ispita i nekoliko sati provedenih nad
zadatkom koji iziskuje punu paznju.

b) Sto se uslova rada ti¢e, moraju se uzeti u obzir odredeni spoljasnji uslovi. To su npr.
temperatura, osvetljenost radnog prostora, vlaznost vazduha, prisustvo buke, kao i neki
drugi fizicki, kao 1 socijalni uslovi.

c) Takode i karakteristike samog subjekta odreduju vrstu i nacin ispoljavanja zamora. To su
npr. pol, starost, nivo sposobnosti i motivacije, zdravstveno stanje, stepen utreniranosti
itd.

Vrste i uzroci zamora

U zavisnosti od intenziteta i duzine rada, kao i od nacina i duzine ispoljavanja, zamor moze da
bude latentan, akutan i hronican:

1) Latentni zamor je najéesce posledica dugotrajnog, neprekidnog i po tezini umerenog rada,
bez dovoljno odmaranja. Nastaje obi¢no pred kraj radne smene, ili u prvim satima rada
posle nedovoljnog noénog odmora. Znaci zamora nisu vidno ispoljeni.
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2) Akutni zamor je posledica suvise dugog i napornog rada. Na pocetku su znaci akutnog
zamora oskudni, a kasnije moze do¢i do javljanja simptoma, kao $to su ubrzan rad srca,
ubrzano disanje, poremecaj oStrine vida i koordinacije pokreta, razdraZljivost i promene

raspolozenja. Alarmni znak da treba prestati sa radom je subjektivni osecaj iscrpljenosti,
pracen zeljom za odmorom i snom. Na pocetku akutnog zamora radna sposobnost nije
mnogo promenjena, a kasnije ona opada sve viSe i viSe i javlja se zelja za odmorom.
Inace, akutni zamor je reverzibilna pojava, koja nestaje nakon kra¢eg odmora.

3) Hroni¢ni zamor Se javlja kao posledica loSe organizacije rada, nefizioloskih uslova rada,
kao 1 dugotrajne emocionalne prenapregnutosti. U savremenoj industriji, hroni¢ni zamor
je cCesta pojava, javlja se najéesée kao posledica monotonije (npr. prilikom
poluautomatskog rada na traci), statickog rada, naprezanja vida, brzih operacija,
nefiziolodkog ritma rada i odmora.

Hroni¢ni zamor se razvija sporo i neprimetno, a nosi sa sobom i brojne Stetne posledice
po zdravlje. Hroni¢na iscrpljenost utiCe na raspolozenje, na ucestalije povredivanje
radnika, na pojavu neuroti¢nog ponasanja, smanjuje otpornost organizma, slabi paznju,
usporava brzinu reakcija, narusava koordinaciju pokreta, itd.

U danasnje, moderno vreme je akutno zamaranje svedeno na minimum, ali se zato ¢esce
javljaju razliciti oblici hroni¢nog zamora.

Osnovni uzroci zamora su;

1) Neuskladene fizicke, psihofizioloske i sdravstvene mogucnosti radnika sa zahtevima
radnog mesta.

2) LoSa organizacija rada, tj. nefizioloski uslovi rada i odmora.

3) Nepovoljni mikroklimatski uslovi rada, intenzivna buka, loSe osvetljenje, visok nivo
Stetnih isparenja i praSine u vazduhu, losi uslovi transporta radnika...

4) LoSi socijalni uslovi Zivota, stanovanja, ishrane, nepovoljni uslovi za odmor posle
rada, itd.

Teorije 0 nastajanju zamora

Mehanizmi nastajanja zamora nisu dovoljno razjasnjeni. Postoji viSe teorija, koje objaSnjavaju
nastajanje zamora na razliCite nacine. te teorije mozemo podeliti u dve grupe — klasi¢ne i
savremene teorije nastajanja zamora (prema Obrenovic, J., 2003).



Klasi¢ne teorije zamora

1) Teorija iscrpljenja; Prema ovoj teoriji, zamora je posledica iscrpljenja hranljive
materije glikogena, koji sluzi kao energetski izvor miSi¢ima. Za vreme odmora,

energetske rezerve se ponovo nakupljaju u misicu i tako uticu na obnavljanje njegove
radne sposobnosti. Inace, neka ispitivanja demantuju ovu teoriju, jer je dokazano da se
zamor javlja i pre iscrpljenja energetskih rezervi u miSi¢ima.

2) Hipoksicna teorija; Stavlja naglasak na snabdevanje kiseonikom. Prema ovoj teoriji
zamor je posledica nedostatka kiseonika u tkivima. Mnogi naporni telesni radovi
zahtevaju velike koli¢ine kiseonika, ali ako organizam ne prima kiseonik u potrebnoj

meri, onda postepeno dolazi do njegovog deficita u miSi¢ima, pa samim tim i do
prestanka njihovog funkcionisanja.

3) Teorije intoksikacije; Prema ovim teorijama, zamor je posledica nagomilavanja
toksina, pre svega mlecne kiseline, koja se stvara misi¢énim radom. U takvom stanju je

aktivno tkivo otrovano i manje sposobno za rad. Odstranjivanjem toksina, misi¢ ¢e
moc¢i opet da radi prethodnim intenzitetom. Kao potvrda ovoj teoriji navodi se
eksperiment u kome je unakrsnom transfuzijom prebacena krv zamorenog psa
odmornom, nakon ¢ega je i on poceo da ispoljava znake izrazenog zamora. Takode,
zamor se stvara i kada se u krv odmorne Zivotinje ubrizga supstanca ovalbumin. Inace,
ove teorije imaju manu Sto potcenjuju funkcije centralnog nervnog sistema, koji ima
vaznu ulogu u nastajanju zamora.

Savremena teorija zamora

Klasi¢ne teorije zamora govore o pojavama koje se zaista dogadaju u organizmu. Medutim,
nijedna od tih teorija ne uzima u obzir ¢injenicu da se glavna komponenta zamora sastoji u
promenama u centralnom nervnom sistemu. Klasi¢ne teorije nisu mogle da se primene na
objasnjavanje zamora izazvanog statickim 1 intelektualnim radom.

Naime, stati¢ki rad se sastoji iz napornog drZzanja nekog teSkog predmeta, ili iz odrZzavanja nekog
zamarajuceg polozaja tela (npr. sedenje na stolici bez naslona, mirno stajanje i sl). Zanimljivo je
da prilikom statickog rada gotovo i nema promena o kojima govore klasi¢ne teorije zamora, a to
su promene pulsa, disanja, energetske potrosnje i sl. Takode, nema ni poveéanja koli¢ine mle¢ne
kiseline, nema nedostatka glikogena u krvi, niti nedostatka kiseonika.

Prilikom intelektualnog rada samo u jedva primetnoj meri dolazi do promena u organizmu.
Prilikom ove vrste rada se ne povecava koli¢ina mlecne kiseline, koli¢ina glikogena u krvi je
normalna, a krv je normalno zasi¢ena kiseonikom. Tako da se prilikom intelektualnog rada u
organizmu ne mogu naci nikakve promene, koje bi iSle u prilog bilo kojoj od klasi¢nih teorija.
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