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3gpaBemo He e Bcuuko, HO 6e3 3gpaBe
Bcuuko e HUWO.
(LLloneHxayep, (1788-1860), Hemcku ¢churococh)

B ma3u 6powypa Bu npegcmaBame yacm
om gobpume npakmuku no 6e3onacHocm u
3gpaBe npu paboma, BaaugHu 3a caykume-
Aume B8 goprkaBHama agmuHuUcmpayua.

MoAHUAM mekem we Hamepume B Ko-
gekca - PvkoBogcmBomo ¢ npakmuuecku
npaBuna u pvkoBogHu npuHyunu no 6e3onac-
Hocm u 3gpaBe npu paboma.

Bcuuku mepku u npakmuku ca 6azupaHu Ha
usuckBaHuama u Hopmume, ompa3seHu B Hop-
MamuBHume gokymenmu, koemo Ha npak-
muka npeBpbwia mexHua xapakmep om
nokenameneH B8 npenopbuumeneH. Cna3Ba-
Hemo Ha 3agbAkumeAaHume om 3akoHume u
Hapegbume u3uckBaHua npegna3Ba pabomo-
gameaume om npegBugeHume 3a Heu3nbAHe-
Huemo um caHkuuu. BuvBekgaHemo 8
npakmukama no B3P Ha npenopoyumeAHume
mepku B cbuemaHue cbc 3agbAkumenHume
cBugemencmBa 3a gobpa chupmeHa nhoAu-
muka u Bogu kbm no-gobpu couuanHu u uko-
Homuuecku peyamamu.

Bogewjuam momuB 3a pazpabomBaHemo
e pa3z6upaHemo 3a uzkArouumeAHama noA3a
om kogekca Ha go6pu npakmuku.

OcmaHanume momuBu ca y6exkgeHuemo,
ocb3HaBaHEMO U OCMUCASHEMO Ha HEO6XOo-
gumocmma ga ce aHaAuzupam Bcuuku ac-
nekmu, cBvp3aHu ¢ noaBama Ha M.H.,,HOBU
puckoBe”.

MHmepecom kom HoBume puckoBe e
MHoz20 akmyaneH npegBug gBe ocHoBHU npe-
3ymMuuu:

HyneB puck Hamal!

He cvbwecmByBa uoBewka geliHocm,
koamo He Bause Bvpxy opzaHu3mal

lpouememe Bcuuko 3a ,,HoBume puckoBe”
B8 cekmop ,Avp>kaBHo ynpaBaeHue” B8 Ko-
gekcal

Caykumeaume B8 ,AvprkaBHo ynpaBne-
Hue" pabomam c Bucoka ckopocm u npu
kpamku cpokoBe B Hali-eonama cmeneH B
cpaBHeHue ¢ ocmaHaaume ompacau. Yecmo-
mama Ha npekbcBaHe Ha paboma B cekmopa
e 2oAAaMa, HenpekbcHamo Bob3HukBam HoBu
cnewHu 3agauu, a Bvb3moXkHocmma 3a noAy-
yaBaHe Ha nogkpena Ha pabomHomo Macmo B
cekmopa e MHo20 Hucka. B gocmbnHama Au-
mepamypa moBa ca Hall-uecmo ugeHmudu-
uupaHume u3mouHUUU Ha HanpexkeHue npu
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paboma u npochbecuoHareH cmpec. Hewo no-
Beue, onumwvm om mpygoBomeguyuHckomo
o6caykBaHe nokasBa, ue B cekmopa, kegemo
npeobragaBawuam 6poli pabomeuwiu ca ¢ Bu-
coko o6pazoBamenHo HUBO U HayuHU cme-
neHu MHo20 yecmo u3uckBaHuama, omzoBop-
Hocmume, onacHocmume Ha pa6omHomo
mMAacmo u cBop3aHua ¢ max puck ce npeHeb-
peaBam.

3auwio e BarkHo ga ce pabomu 3a npomo-
uun Ha 3gpaBemo Ha pabomHomo macmo?

.Ipomouus” o3HauyaBa gelicmBue 3a nog-
nomazaHe, cbgelicmBue, noggpbykka, nog-
kpena Ha pacmexk uau pa3zBumue Ha Hewo.
Mpomoyuna Ha 3gpaBemo Ha pabomHomo
MACMO € CbuyemaHue om Ycuausma Ha pabo-
mogameAume, pabomewume u obuwecm-
Bomo 3a nogobpsBaHe Ha 3gpaBemo u
6Aazonoayyuemo npu paboma. PabomHomo
Macmo e gobvp u3bop 3a peanusupaHe Ha
mepku 3a npomouyuA Ha 3gpaBemo. To obegu-
HABa xopa 6Au3ku no obpa3oBaHue, Bv3pacm,
couuaneH cmamyc, ocHoBHa npou3Bogcm-
BeHa gelinocm, koumo mozam edrekmuBHo ga
ce nogkpenam npu cna3zBaHemo Ha Hakou no-
cmpoau u3uckBaHus.

3AMOMHETE:

- 3awumama Ha 3gpaBocaoBHume ycnoBun
Ha mpyg u3Au3a u3BoH pamkume Ha 3ako-
HoBume u3uckBaHus. Ta ce ocHoBaBa Ha
go6poBonHu geticmBua om gBeme cmpaHu.

- lpozpama 3a HacvpuaBaHe Ha 3gpaBoc-
A0BHU ycaoBua Ha mpyg moxke ga 6oge yc-
newHa camo ako e BkaioueHa kamo
nocmonHeH enemeHm BvB Bcuuku npouecu

Ha opeaHu3auuama.




KatouoB enemeHm npu ycmaHoBaBaHe Ha
cvomBemcmBuemo Ha pabomHuA npouec, pa-
6omHama cpega, pabomHomo o6opygBaHe u
063aBe>kgaHemo Ha pabomHume mecma e
oueHkama Ha pucka!

MepBama cmvnka npu oueHkama Ha
pucka BunHazu uzuckBa ugenmudpukayun Ha
onacHocmume u 3acezHamume Auya. Ta3u
cmunka e MHo20 BadkHa u go 20AAMa cmeneH
npegonpegeAs BpemempaeHemMo U Mpygoem-
kocmma Ha caegBawume cmbnku.

O6vpHeme cneyuaaHo BHUMaHUe Ha npo-
6AeMumMe Ha NOAa U Ha 2pynume pabomeuiu,
koumo mozam ga 6bgam u3aoXkeHu Ha noBu-
weH puck uAu ga umam no-cheuuanHu usuck-
BaHua. ToBa ca Auuama c¢ noBuweHa
yyBecmBumenHocm u HamaAeHa pe3ucmeH-
mHocm: pabomewu ¢ yBpexkgaHus, HYX-
gaewu ce om cneyuanHa 3akpuaa; maagu u
Bv3pacmHu pabomHuyu; 6peMeHHU KeHU; He-
o6yyeH U HeonumeH nepcoHan; pabomeuiu ¢
npobAeMuU Ha UMYHHama cucmema; pabo-
meuwiu ¢ BroweHo 3gpaBocAoBHO CoCMOAHUE;
pabomeuwu, npuemauwiu AekapcmBa, koumo
Mo2am ga noBuwam maxHama yazBumocm
kom yBperkgaHus.

O6vpHeme BHUMaHUe Ha 2pynama yecmo u
gbAzo 6oregyBawu Auya.

Bmopama cmvnka e onpegeaaHe Ha ene-
MeHmume Ha pucka:

* mexkecm Ha Bpegama;
* BepoamHocm 3a HaHacsHe Ha Bpegama u
e ekcno3uuua (yecmoma, npogbAKUMeEA-

Hocm u cneyudpuka).

Tpemama cmvnka e cobcmBeHo oueH-
kama Ha pucka u Ha BbBegeHume npegna3Hu
mepku.

YemBvpmama cmvnka e gokymeHmu-
paHe Ha oueHkama Ha pucka.

lMocaegHama cmwvnka npu oueHkama Ha
pucka e koHmpoa u ynpaBaeHue Ha pucka.

Ba)kHo e ga u3bepeme nogxogawa memo-
guka 3a oueHaBaHe!

Uckame Au ga 3Haeme noBeue 3a oyeH-
kama Ha pucka 3a ga HanpaBume npaBunex
u3bop?

Mpoueme no ma3u mema HanucaHomo 8
Kogekcal!

3AMNOMHETE:

OnacHocm moxke ga npegcmaBanBa Beceku
uzmouHuk Ha Bpega — chuzuuecko HapaHABaHe
u/uau yBperkgaHe Ha 3gpaBemo.

OnacHocmma mMoXke ga npouzmuuya om
onpegeneHo cBolicmBo uAu hpucbuia cnocob-
Hocm Ha pa6omHomo o6opygBaHe, uHecmpy-
MeHmume, cvbopbXkeHuama, cepagume u gp.,
kakmo u om mexHoao2uume, cypoBuHume,
MamepuaAume, opz2aHu3auusama Ha mpyga.
OnacHocmma moyke ga npouzmuua CbUio om
BpeMEeHHOMO UAU UHUUGEHMHOMO CbCMOA-
Hue Ha pabomHOMOo MACMO, NbMuwiama (npo-
xogume) koM u om Hezo.

Heka ceea 3aegHo ga HanpaBum ugeHmu-
chukayua Ha onacHocmume 3a caykumeaume
8 cekmop ,, Abp>kaBHo ynpaBaerue”!

Ho npegu moBa, cveaacHo 3anoBegma Ha
pa6omogameAas mpa6Ba ga HanpaBum npo-
2pama 3a oueHka Ha pucka.

BUOMEXAHMNYHN ONACHOCTIU

CmaBa gyma 3a: HapaHABaHe om ocmpu pob-
608e Ha 063aBexkgaHemo uau o6opygBaHemo
Ha pabomHume mecma; oxAy3BaHe om epa-
naBu noBvbpxHocmu; ygap B8 u3zgaBawu ce
yacmu; nogxav3BaHe, nagaHe u HapaHABaHe
nopagu Mokpu u xAb32aBu nogoBe; cnvBaHe,
nagaHe u HapaHaBaHe nopagu HepaBHocmu Ha
noga, Baauewu ce npoBogHuUUU UAU U3Nyc-
Hamu Maaku npegmemu (MoAuBu, Xumu-

kanku); HaBexBaHe, nagaHe npu HenpaBuAHO
cmonBaHe; 3aonoAayku npu u3noa3BaHe Ha
CMbAGU UAU HENOgXOgAWU npegmemu 3a
cmunBaHe u gp.

CepuoseH npobaem B cekmopa ca npo-
aBume Ha HenpegnazauBocm - 6gumen-
Hocmma HamaAnBa, Hamupam ce momuBu 3a
npuemaHe Ha gageHu puckoBe u nperebpea-
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Bane Ha Hakou wmepku 3a 6e3onacHocm.
OcBeH HekomnemeHmMHOCM UAU HeguCUUNAU-
HUpaHOCM, NpuYuHa 3a npoaBume Ha Henpeg-
na3auBocm mozam ga 6bgam Auncama Ha
koHmpoa uau npekomepHa ymopa u cmpec Ha
pabomHomo mMacmo. Aopu npu omcbecmBue
Ha Bugumu npuyuHU NogxAb3BaHe U nagaHe e
Bv3Mo>kHO nopagu noHuwkeHomo BHuMaHue
npu gBuwkeHue (Hanpumep cAu3aHe no
cmbAbu ¢ pvue B ghko6oBeme) Ha Gop3ausu
cmpecupaHu caykumeau. Bucokomo HuBo Ha
cmpec npu paboma Heu36e>kHo ce ompa3aBa
Ha 6pos u meckecmma Ha mpygoBume 3A0no0-
Ayku.

B peguua cayuau ce kacae npocmo 3a npe-
HebpezBaHe Ha gpec-koga B8 gopkaBHama ag-
MUHUCMPAUUA U HOCEHEMO Ha MECHU,
cnvBawu gBukeHuama gpexu u Henogxo-
gawu 06yBku ¢ mok Hag 7 cm npu >keHume.

Ako uckame ga yszHaeme 3aamHume
npaBuaa Ha gpeckoga B ocpuca npoue-
meme Kogekca.

3gpaBHume nocaeguyu ca pa3AuYHU No Me-
>kecm u Aokaauzauus mpaBmu (uzkoauBane,
HaBaxBaHe uau cuynBaHe), paHu u noBuvp-
XHOCMHU HapaHABaHuAa. OmcbecmBuama om
paboma 3a AedeHue Ha mpaBmume u pexabu-
Aumayuama noHakoza mpaam Hakoako me-
ceua.

[Mpobremume 3a buomexaHuyHume onac-
Hocmu Ha pabomHomo Macmo mpAa6Ba ga ca
yacm om uHcmpykmaxkume.

OU3NYHU, XUMUNYHU N BUOAOTUYHI
OMACHOCTHU

B uacm 6 om ISO 9241 ce npenopouBam na-
pamempu Ha pabomHama cpega, koumo cv3-
gaBam onmumanHu ycaoBus 3a paboma no
omHouweHue Ha Mukpokaumam, wymoB u cBe-
moBu komcopm u ce npuemam 3a gobpa
npakmuka, a umeHHo:

Temnepamypa: 19 - 23 °C;

Baa>knocm: 40 - 60 %;

Ckopocm Ha Bv3gyxa: < 0.25 m/s;

Lym: < 55 dB(A), ako 3agauama u3uckBa
koHueHmpauua u < 60 dB(A) npu gpyau 3a-
gauu;

OcBemerocm: obwa 300 - 500 Ix B pabom-
Hama 30Ha U Ha pabomHama noBbpxHocm.

3amwvpceHuam Bv3gyx B nomeweHusMa
€ cepuo3Ha onacHocm 3a agmuHucmpamuB-
Hume caykumenu. B Hezo ocBeH mukpoopeaa-
Huzmu (6akmepuu, Bupycu u 2vbuuku) ce
omkpuBam: amoHsk, az6ecm, CO,, CO, chop-
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Mangexug, cpeoHu, MemunoB ankoxoa,
azomHu okcugu, 030H, onoBo, >kuBak, noAux-
AopupaHu 6udeHuAu, gubeH3odypaH, guok-
CUHU, hecmuyugu, pagoH u gp. npogykmu Ha
paguoakmuBeH pa3nag, opzaHuuHu pa3mBo-
pumeAu: MmemuAeH xaopug, 1,1,1-mpuxaope-
maH, nepxAopemuAeH, XekcaH, XxenmaH,
emaHoA, kcuaeH, ouHHU npaxoBu yacmuuu
(®NY), HukomuH, noAuyukAuYHU apomamHu
BveneBogopogu (MAB), AemauBu opzaHuyHU
cveguHeHua (AOC) u gp. B cepagu, cmpoeHu
npegu 1970 2. ca u3noa3BaHu cmpoumeAHu
Mamepuaau, cobgopykauu azbecm.

lMoBeye 3a uzmoyHuyume Ha mM.Hap.
,opuceH cmoz” u 3gpaBHume nocaeguyu
we omkpueme Ha cmpaHuyume Ha Ko-
gekca!

BE3OMACHA PABOTA C BUAEOAVICTAEN

OcHoBHuUMe onacHocmu npu paboma ¢ Bu-
geogucnaell ca:

e 06e3gBu>kBaHemo;

e [ToBmapawume ce gBukeHua Ha uanama
pvka u Ha kumkama, cunHama koHueHmpa-
uus u npemoBapBaHe ¢ uHdopmMauus;

* [0AAMOMO CEH30pHO HanpexkeHue u ncu-
XuuyHo HamoBapBaHe nopagu kpamkume
cpokoBe, pazHoobpazuemo u crodkHocmma
Ha 3agayume, yecmama cMAHa Ha gHeBHuA
nAaH 3a paboma, HeagekBamHa nogkpena
om pvkoBogcmBomo u korezume;

* Henogxogawomo ocBemaeHue, wymbvm u
Henogxogawume memnepamypu.
3gpaBHume nocaeguuu ca yBpexkgaHua Ha

myckyaHo-ckenemHama cucmema.

Ako cme goprkaBeH caykumen uau pabo-

mume B agmuHucmpauua Bcaywalime ce 8

cbBemume Ha cneyuaaucmume!




Cna3Baiime npaBuaama om kpamkus
cnpaBoyHuk no epzoHomusn!

1. MNMoBguezHeme uau cBareme ceganuwi-
Hama uacm Ha Bawus cmoa, maka ue 6eg-
pama Bu ga ca ycnopegHu Ha noga, a
cmbnanama Bu ga ca nAbmHo Bbpxy Heao uAu
Bvpxy nocmaBka 3a kpaka.

2. Peayaupalime gbAbOyuHama Ha cega-
AUWHama yacm, maka ye ga umame noHe 2"
(5 cm) omcmoaHue om 3agHama yacm Ha ko-
AeHeme Bu go npegHama yacm Ha CmoaAa.

3 Peayaupalime BucouuHama Ha Bawama
obaezanka, maka ue aymbanHama u3BuBka ga
nacHe ygo6Ho Ha 2bpba Bu.

4. Peaynupalime HaknoHa Ha obae2ankama
Ha Bawus cmoa (ako e Heobxogumo), 3a ga ce
Bv3non3Bame om pa3auuHUME baAU Ha Hakna-
HAHe. M36a2Balime uznon3BaHemo Ha 6a0ku-
poBku 3a HakaaHAHemo.

5. O6ae2HemMe ce Ha3ag u ce omnycHeme B
cmona cu, 3a ga no3Boaume Ha o6rezankama
ga ocuzypu NbAHa onopa 3a 20pHama yacm Ha
maaomo Bu.

6. Pagnonockeme nocmaBkama ¢ Bawama
kanaBuamypa Ha 1 - 1.5" (2,5 - 4 cm) Hag 6eg-
pama Bu u npomeHeme vabAa Ha knaBuamy-
pama, maka ue ga ce HakaoHU HaBbH cnpamo
maromo Bu. Apvkme kumkume cu 8 uznpa-
BeHo, HeympanHo nonoxkeHue, gokamo nu-
weme, u onpeme Bbpxa Ha gAaHUME cu (a He
camume kumku) Bvpxy onopa 3a graHume.

8. Pagnonokeme Bawus MoHUMOP NOHE Ha
egHa pvka pacmoaHue, kamo Hali-2opHUAM
peg ¢ mekcm mpa6Ba ga 6bge Ha uAu Manko
nog HuBomo Ha ouume. HaknoHeme MoHu-
mopa Aeko HaBbH cnpaMo maromo Bu, maka
ue 3pumenrHama Bu AuHuUA ga 6bge nepneHgu-

kyaspHa Ha MoHUMOpa.

7. NMocmaBeme Bawama muwka 6Au30 go
kanaBuamypama (3a npegnouumane Bvpxy
nocmaBka 3a muwka), 3a ga Hamaaume ycu-
AUAMa ga A gocmuzame. M36s2B8alime ga
¢pukcupame kumkama cu Bvpxy 6opomo.
Bmecmo moBa, nav3ealime Bbpxa Ha gaaHMa
cu no noBvpxHocmma, Bopxy koamo pabo-
mume ¢ Muwkama, kamo u3noa3Bame ua-
Aama cu poka, 3a ga a g8ukume.

9. MocmaBeme Bawama HacmMoAHa AaMna
om cmpaHama cpewy Bawama nuwewa
pvka. Hacoueme cBemauHama kbm xapmue-
Hume gokymeHmu, Ho A omkaoHABalime
ganeuy om MOHUMOPA, 3a ga HamMaAume om-
6Aaacbyume.

10. MogpaBHeme Bawus MOHUMOP U UH-
mepBanHua kaaBuw Ha kaaBuamypama Bu ¢
ocma Ha cumempus Ha Bawemo msno. lNog-
pegeme uyecmo u3noA3BaHume pabomHu ma-
mepuanu, maka ue ga 2u gocmuzame AecHo,
3a ga MuHumusupame u3BuBaHuama u npo-
mazaHusama.

11. MpaBeme no gBe uau mpu nouuBku 3a
no 30 go 60 cekyHgu Ha Bceku uac, 3a ga no3-
BoAume Ha manomo cu ga ce Bv3zcmaHoBu om
nepuogume Ha nocmoaHHO noBmapawo ce
HanpexkeHue.

Ako ce Hanaza yecmo ga uznoa3Bame
Aanmon noMmHeme Hakoako npocmu npa-
Buna!

N3652Balime: nokazaHume 2 no3u ¢ u3-
pa3eH HakAaoH Ha 2naBama Hanpeg, npe2bp-
6eHu pameHe, 6e3 onopa 3a 2vpba, 6e3
gocmamubyHa onopa Ha 6egpama u kpakama.
He cnazaiime nanmona Bbpxy cevbHamume
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kpaka. Aanmonbm e 6e3 onopa u ocBeH moBa
He ce oxnaxga gobpe ako gvazo Bpewme e
Bovpxy 6egpama. Mpu cebHamu koneHa nog
ocmbp babA ce HapywaBa yupkyaayusama Ha
kpwBma u kpakama uzmponBam.

Emo moBa e npaBuaHama no3a! Taka u3-
2nexkga pabomHomo macmo, obopygBaHo ¢
NogxogAaw, Ep2OHOMUYEH CMOA, nogaoxkka 3a
kpaka, HacmoaHa Aamna, gopkamen 3a goky-
MeHmu, muwka u knaBuamypa.

Mpu paboma ¢ Bugeogucnaeli pabomoga-
meAAm uMa 3a 3agbAkeHue ga aHaau3upa pa-
60mHuUMe mecma, ga ocuaypaBa uHdop-
Mauua u obyyeHue Ha pabomHuuume, ga naa-
Hupa gHeBHOMO pa3nucaHue Ha 3aemume, ga
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obezonacaBa u npegna3Ba ouume u 3pe-
Huemo Ha pabomHuuume. Yecmomama Ha ou-
Hume npeanegu B 3aBucumocm om
Bv3pacmma Ha caykumenn e onpegeneHa B8
un. 9 om Hapeg6a N27/2005 2., a uMeHHO:

1. npegu 3anouBaHe Ha paboma ¢ Bugeo-
gucnael;

2. eguH Nbm Ha MPU 20gUHU 3a Auyama, He-
HaBvpwuau 40 2oguHu, U exkezogHo 3a Au-
uama, HaBovpwuAau 40 2oguHu;

3. npu onAakBaHua om cMyuweHun Ha 3pe-
Huemo, koumo Mo2am ga ce gbakam Ha pa-
6oma ¢ Bugeogucnaedl.

EB36E6 ~B
74BEBE =B

Mu3zuueckume ynpakHeHun 3a HamaAs-
BaHe Ha ymopama Ha 3pumeAHUA aHaAu3amop
u onopHogBuzamenHua anapam npu paoma
¢ Bugeogucnaeli 8 npuHygumenHa cegawia pa-
60mHa no3a mMoXke ga uznbAHABame Ha pa-
60mHOMO cu MACMO.

Te npegcmaBasBam komnaekc om ynpax-
HeHuA 3a 2naBama, ouume u goaHume kpal-
Huyu, koumo e >kenamenaHo ga uznoaHaBame
B8 nocoueHama nocaegoBamenHocm:




ToBa e camo eguH npumepeH komnaeke yn-
pakHeHun. Owe ynpaxkHeHus Bu npegnazame
Ha cmpaHuyume Ha Kogekca.

Kpuam Au puck 3a 3gpaBemo Ha cay>kume-
AUME cepagume C UeHMpaAHO oxaakgaHe
npe3 AemMHuA ce30H?

B nomeweHuama ¢ koHguuuoHepu, cHab-
geHu ¢ mokpu douampu 3a yBaaxkHaBaHe Ha
Bv3gyxa MHO20 6bp30 ce noaBaBam u pa3Bu-
Bam naeceHU U hamoz2eHHU MukpoopaaHu3mu
- NPUYUHUMEAU Ha cepuo3Hu 3aboanBaHus,
Hanp. Ae2uoHeA03U (MpygHoAeyumu nHeBmo-
Huu ¢ Bb3MoXkeH AemaneH u3xog).

Pa3BuBam ce npusHayume Ha m.Hap. ,, sick
building syndrome”, kolmo 6bp30 npe-
pacmBa B enugemun u ce xapakmepu3supa ¢
wupok cnekmovp cumnmomu: om noBegeH-
uecku omkaoHeHua u onaakBaHua om eaaBo-
6oAue, cBemoBovpmek, cnabocm, makecm B8
2bpgume, 3agywaBaHe go anepauu u uHdek-
UUO3HU pecnupamopHu 3abonaBaHua kamo
NezuoHeno3a, MoHmuak-mpecka u gp.

HOBUTE PUCKOBE - NMC®, HACUAUE U
MPO®ECVNOHAAEH CTPEC

Cmpecom Ha pabomHomo Macmo mMoxXe ga
3aceaHe Bceku u Ha Bcako HuBo.

Xopama npe>kuBaBam cmpec, koeamo yce-
mam, ye uma gucbananc me>kgy uzuckBa-
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Huama, koumo um ce nocmaBam, u pecyp-
cume, ¢ koumo paznoaazam, 3a ga omeo-
Bopam Ha me3u uzuckBanus. Cmpecom ce
npeBpvwa B 3anaaxa 3a 6e3onacHocmma u
3gpaBemo, kozamo cmpecozeHHama 06-
cmaHoBka Ha pabomHomo macmo cmaBa
e>kegHeBue. Bucokomo HuBo Ha cmpec e
npuyuHa 3a peguua pascmpolicmBa Ha Hop-
MaAnHama doyHkuun Ha opeaHu3ma u 3a6oanBa-
HuAa. Cnekmbpbm Ha eMouuoHaAHUME,
noBegeHueckume u 3gpaBHuUmMe nocaeguuu e
MHO20 Wupok: om XpoHuUYHa ymopa go genpe-
cun, Bka. 6e3cbHue, mpeBoskHocm, MuegpeHa,
pa3gpazHumeaHocm, uzbyxauBocm, naakcu-
Bocm, npekomepHO MioM0OHONYWEHE U 3A0Y-
nompeba ¢ ankoxon. XpoHuuHuam cmpec
Bogu go apmepuanHa xunepmoHua u Moxke ga
npegus3Buka uHdapkm Ha muokapga u mo-
3buHO-CbgoBa 6onecm.

Bawuam pa6omogamen mpa6Ba ga om-
kpue npuyuHume 3a cmpeca, cBvp3aH ¢ pabo-
mama, ga HanpaBu oueHka Ha puckoBeme u
ga npegnpueme npeBaHmuBHu gelicmBun
npegu Bue ga cme ce pa3bonenu.

CvBemu kvm pabomogameaume, cay-
>kumeaume u omezoBopHume Auya no 3P
u mexHuku 3a cnpaBaHe cbc cmpeca ca
onucaHu Ha cmpaHuyume Ha Kogekca.

Kom m.Hap. ,HoBu puckoBe” Ha pabom-
HOMO MACMO ce omHacam oule npoaBume Ha
MOpMO3 U HacuAue.

Topmo3em (HapuuaH ouwie 6e3nokolicmBo,
MaAmpemupaHe UAU ncuxoroeuyecko Hacu-
Aue) e nposBa Ha noBegeHue, HacoueHo koM
gageH caykumen uAu 2pyna cay>kumenu, ue-
AAWO u3MbuBaHe, yHuwkaBaHe, nogueHaBaHe
UAU 3anAawBaHe Ha MOPMO3EHOMO AUUE.

®uzuueckomo Hacuaue e eguH om Hai-
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cepuo3Hume npodpecuoHanHu puckoBe. To
BkatouBa obugu, 3anaaxu uau cpusuvecka ae-
pecus. Qusuuecko Hacuaue om cmpaHa Ha
uneHoBe Ha obwecmBomo (HegoBoaHu 2paXk-
gaHu, pabomogamenu u gp.) 3anaawBa cay-
>kumeaume om 3B8eHomo ,, AgMuHucmpa-
muBHo o6caykBaHe” u caykumeaume, ynoa-
HoMoweHu om gbprkaBama ga u3zBopwBam
koHMpoA.

Aobpume npakmuku u WA TUT npegnaa-
2am cvbBemu koM cmpaHume npu cmpec u
ocuzypaBam gocmvn go npakmuyecku pe-
weHuA u uHcmpymenmu. Te mo2am ga Bu
6vgam noAe3HU U Mokeme ga 2u non3Bame B
pabomama cu 3a HamanaBaHe Ha NCUXOCOo- Uu-
anHume puckoBe u 3a npegna3BaHe om
cmpec.

Momwvpceme 2u 8 Kogekca!

OLIEHKA HA PUCKA 3A NMOMOLLEH
MEPCOHAA (LLO®bOPW, OBLL
PABOTHULIN N YACTAYIN)

B pabomama Ha woghbopume npu cvBpe-
MeHHUMe ycaoBus uma gBe onacHocmu. Mop-
Bama moxke ga ce Hapeue ,6bp3 ybuey”, mul
kamo cmaBa gyma He camo 3a 3gpaBemo, no-
Hakoea - 3a »kuBoma. ToBa e nbmHo-mpaHc-
nopmHomo npou3wecmBue, He3zaBucumo no
uun BuHa.

Bmopama onacHocm e ,6aBeH ybuey”.
CmaBa gyma 3a npuHygumeAaHama npogoaku-
meAHa cegawa pabomHa no3a U NOCAEg-
cmBuama 3a 3gpaBemo He moakoBa om
ep2oHOMUYHa 2AegHa mouka, koankomo om
o06e3gBukBaHemo.

AeliHocmma Ha obwua pabomHuk ce coc-
mou B8 u3BvpwBaHe Ha pymuHHU geliHocmu
PBUYHO UAU C NnOMOWwmMa Ha Hal-npocmu UH-



CMpYMEHMU U MeXxaHu3Mu, noHskoza cbe

3HauuUMeAHo u3uuecko ycuaue.
®u3suueckomo ycuaue cv3gaBa puck, ako:

- € MHO020 20AAMO,

- ako ce npunaza camo upe3 uzBuBaHe Ha msa-
AOMO,

- ako goBexkga go pazko npemecmBaHe Ha
moBapa,

- ako ce npuaaza npu HebAaazonpuamHa u
HecmabuAHa pabomHa no3a.

KakBo Hu cvBemBam go6pume npak-
muku?

1. Tpa6Ba ga ce nozHaBam u cna3Bam npa-
Buaama 3a u3BvpwBaHe Ha pbuHa paboma c
mexkecmu.

YBepeme ce, ue:

- 3Haeme Hakvge we ce npugBurkBame;

- B 3oHama Ha npugBukBaHe HAama npe-
namcmBus;

- Ha noga HAMa HUWo, koemo 6u NPUYUHUAO
3nonoayka (ako uma Bpamu me ca omBo-
PEHU U ocuaypeHu);

- gobpe cme 3axBaHanu moBapa;

NPABMAHO

HENPABUAHO

- ako Bguzame moBapa ¢ Hakol gpyze, u gBa-
Mama cme HaacHo kakBo we npaBume,
npegu ga 3anoyHeme.

Tpa6Ba ga ycBoume go6pume mexHuku
3a noBguzaHe Ha moBapu:

- cmbneme om gBeme cmpaHu Ha moBapa,
kamo ce HagBecume Hag Hezo, UAU Onu-
matime ga 3acmaHeme Bb3moykHo Hal-
6AU30 gO Hezo;

- kozamo noBguezame, uznoa3Batime mycky-
Aume Ha kpakama;

- u3npaBeme 2bpba;

- npugoupnalime moBapa Bv3mMoXkHO Hal-
6AU30 gO MAAOMO;

- BgueHeme u Hoceme € u3nbHaMU pbue.

2. TpabBa gobpe ga ycBoume gpuzuono-
2uyHume Hopmu u npaBuna 3a pvuHa paboma
ca mexkecmu (Hapegba 16/1999 e.).

Mmatlime npegBug ue:
¢ yBperkgaHusma Ha 2vpba u kpbcma uecmo

Bv3HukBam He npu 0ocobeHo 20AeMU Hamo-

BapBaHus, a npu npogbAkumenHa paboma;
* npogbAkumeAHOCMMa Ha pbyHama pa-

60ma ¢ mexkecmu e om pewaBawio 3Have-

Hue 3a pucka om yBpexkgaHus.

Ouwe npaBuaa u none3Hu ceBemu 3a pa-
6oma ¢ me>kecmu we omkpueme B Ko-
gekca!

Cnucvkbm Ha onacHocmume 8 pabomama

Ha noyucmBawjua nepcoHan BkaiouBa:

¢ Bv3gelicmBue Ha XUMUYHU a2eHmMU U npax
npu cyxo u BaaxkHo uyucmene - komno-
HeHmu om cbcmaBa Ha u3noa3BaHume
Muewu cpegcmBa u gemepaeHmu;

e koHmakm ¢ 6uoAo2u4HU azeHmMuU npu no-
ucmBaHe Ha moanemHu u cepBu3HuU nome-
wieHua u npu noyucmBaHe Ha chunmpume
Ha npaxocmykaukume u koHguuuoHepume
- Bupycu (Xenamum A); mukpo6bu (Ewepu-
xun koAu) u naeceHu;

* nogxnb3BaHe, cnvbBaHe U nagaHe, 0co6eHO
cneg mokpo nouucmBane;

® nagaHe U HapaHaBaHe npu nouucmBaHe Ha
Npo30puu UAU nopasBaHe npu cuynBaHe Ha
gpyau cmukaeHu noBopxHocmu;

¢ yBperkgare Ha MCC npu HoceHe Ha moBapu
uau u3BopwBare Ha noBmapsawu ce gBu-
>keHuAa npu cyxo u BaaxkHo noyucmBaHe u
yucmeHe ¢ npaxocmykauku;

¢ ¢huszuuecko HamoBapBaHe npu gBukeHua
u3BvH onmumManHama pabomHa 30Ha npu
nouucmBaHe Ha MpYgHOgoCMbNHU MecMa;

¢ mokoB ygap npu uznoa3BaHe Ha enekmpu-
yecku ypegu 3a noyucmBaHe Ha nomeule-
HuAama;

* noxkap, Npu4yuHeH om kbCO CbeguHeHuUe Ha
enekmpuueckama uHcmanauus.
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Cepuo3eH 3gpaBeH puck 3a nouucmBawus
NepcoHaAn ca gepmMamumume: gpazHew, u
anepauyeH.

3a gepmamumume u 3a BpegHume 3a
3gpaBemo cvcmaBku Ha npenapamume 3a
noyucmBaHe npoyuememe B Kogekca!

bvgeme BHumameaHu! MHo20 om me3u
npenapamu Bue uznoa3zBame u B8 goma cu!

KakBo cvBemBam go6pume npakmuku u
kakBo mps6Ba ga 3Haam Auuama, Ha koumo
ce Bv3naza noyucmBaHe Ha nomeweHuA?
¢ CaegBalime npouegypume u npakmukume

3a 6e3onacHa paboma, npenopbyaHu om

Bawusa pabomogamen, gAavkHOCMHOMO

auue no B3P uau cneyuaaucmume om

CTM;

e Hoceme AuyHU npegna3Hu cpegcmBa u 06-
aekno, npenopbuaHu om Bawus npak pvko-

Bogumen u CTM;
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¢ He 3a6bpaBalime ga nocmaBume npegynpe-
gumeAHU 3Hauu caeg mokpo noyucmBaHe
Ha kopugopu u cmouAbuwa.

Bkatoueme mekcmoBeme om mo3u pa3gea
Ha Kogecka 8 uHcmpykmarkume Ha obwjume
pabomHuyu u yucmayume.

Ha Bceku Hakoako muHymu 8 EC ymupam
xopa 3apagu mpygoBu 3aonoayku.

OcBeH moBa Bcaka 2oguHa cmomuyu Xu-
AAgu pabomHuyu noayuaBam HapaHaBaHus
npu pa6oma; gpyau noazBam omnyck no 6o-
Aecm 3a ga ce cnpaBam cbc cmpeca, npemo-
BapBaHemo c¢ paboma, myckyaHo-ckeanem-
HUME CMYWeHUA UAU gpyau 3aboanBaHus,
cBop3aHu ¢c pabomHama cpega.

Heka owe BegHwvk ga HanoMHuMm:

OueHkama Ha pucka e ocHoBama 3a yc-
newHo ynpaBaeHue Ha 3BYT u katouom kom
HamansBaHe Ha mpygoBume 3aonoayku u
npodhecuoHaAHUMe 6oaecmu.

Ako ouegHkama Ha pucka ce u3zBvpwBa npa-
BuaHo, ma moxke ga nogobpu 6e3onac-
Hocmma u 3gpaBemo Ha pabomHomo Macmo,
a ommam u uyarocmHama npou3Bogumen-
HOCM Ha mpyga.

Hayuyeme Bcuuko 3a oyeHkama Ha pucka
om Kogekca.

MpoBe>kgalime pegoBHO 06yueHUA U UH-
cmpykmadku, Bka. nbpBa nomow, npu Ha-
BaxBaHusa u uzkvauBaHus.

AelicmBalime cnopeg u3uckBaHusma
npu aBapulinu cumyayuu. KoHmpoau-
palime cbcmoaHuemo Ha cpegcmBama 3a
2aceHe Ha no)kap, HanpaBeme naaH 3a eBa-
kyayus u pegoBHo 20 npouzpaBatime.

W He 3abpaBalime:
e Be3onacHocmma He e pecypc, He e Baua-
Hue, HUMO nvk npouegypa UAU Npozpama.



¢ [lo-ckopo 6e30nacHocMmMa € HauyuH Ha Muc-
AeHe, ammocchepa, koamo mpna6Ba ga
cmaHe UHmMeezpupaHa yacm Ha Bcaka gel-
Hocm, kosamo u3BvpwBa chupmama.

* Ta mpa6Ba ga cmaHe yacm om opaaHu3a-
uuoHHama kyamypa.

* ToBa, koemo e Heobxogumo e Bz2pageHa,
uHMeepupaHa 6e3onacHocm, a He uzkycm-
BeHo BvBegeHa npoepama.

Camo maka ma 6u 6una ecoekmuBHa.

Hue He ce Hyxkgaem om npou3BogcmBo u
npoepama no 6e3onacHocm — no-ckopo uc-
kame 6e3onacHo npou3BogcmBo.”

Kak ga cmane moBa?
Ha nomow, omtoBo ugBa Ao6pama npak-
mukal!

Aobpama npakmuka noka3Ba, ue edpek-
muBHO ce peaAusupam npozpamu, koumo
BkatouBam mepku cvec caegHumMe Geaesu:

1. KonkpemHu - chopmyaupaHu ca HegBy-
cMmucAaeHo B acHa Bpwzka ¢ obekma, npo-
6AemMa, cbwHOCMmMa U hoA3ama.

2. OueHuMU - hopMyAUpaH e moyeH kpu-
mepuli (koHkpemeH u uzmepum peyamam 3a
ouenka).

3. OnpegeneH cpok - koza mpna6Ba ga
6bgam ocvbuwecmBeHu geliHocmume u ga ca
HaAuue pe3yamamume?

4. PeanucmuyHu - cbobpaseHu ¢ Bb3modk-
Hocmume, oe2paHuyeHuama u peanHo Bv3-
MokHume cpegcmBa.

5. Aocmuwkumu - Bb3moXkHu 3a nocmu-
2aHe Npu peaAHUME MEeXHOAO2UYHU U MEeXHU-
uecku Bv3moxkHocmu.
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> ’ M3MBLIHUTENHA ArEHLWA
EBPOMNENCKM ChIO3 EBPOMEWCKMW COLMANEH QOHA “rMABHA MHCMEKUMA NO TPYOA"
EBPOMENCKW COLUMANEH DOHLO 2007 — 2013
ArEHLIMA MO 3AETOCTTA
OMNEPATWBHA MNPOIrPAMA "PASBUTWE HA YOBELUKWUTE PECYPCU"

eH C puHaHcoBaTa noakpena Ha OnepateHa
MHaHcupaHa ot EBponeiickus cbios ypes Es
[OBOPHOCT 33 CbAbPKAHWETO HO [AOKYMEHTA !
NHUTENHAa areHuns “TnasHa MHCNEKUMA Mo
ATENCTBA HE MOXE fla Ce NpUeme, Ye To3n Aol
EBponenckus cbioa 1 [lorosapsaLms opras —

MpoekTLT ce ochb
Ha YOBELLUKWUTE pecypcu

porpama “Paseutue
Ha EBponeiickusa cbio3



