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Sazetak

Ovaj seminarski rad ima za cilj da prikaze neke od Cestih zdravstve-
nih problema koji se javljaju kod programera. Prikazani su problemi sa
zdravljem ki¢me, zglobova, o¢iju, kao i mentalni problemi poput anksio-
znosti i pregorevanja (eng. burnout). Pored problema, prouéili smo i koja
su reSenja ili preventivne mere, kako smanjiti nelagodnosti i raditi sa $to
manje smetnji. Razvoj tehnologije doveo je i do toga da ne samo progra-
meri provode veliki broj radnih sati ispred ekrana, veé i studenti, ucenici
i ljudi drugih zanimanja pa je vaZno podiéi svest o potencijalnoj Steti po
zdravlje i moguéoj prevenciji.
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1 Uvod

Cesta upotreba racunara i pametnih telefona u dugim vremenskim
intervalima doprinosi nastanku raznih zdravstvenih poremecaja. Veéina
ljudi provodi veliku koli¢inu svog vremena ispred ekrana, ali problem po-
staje znatno veéi kada je koriséenje pomenutih uredaja neizbezan deo
profesionalnog rada.

Jedna od profesija u kojima je kori§éenje ratunara neophodno je pro-
gramiranje, gde je radno vreme ispunjeno kucanjem na tastaturi, ¢itanjem
raznih resursa sa ekrana, kao i prisustvovanjem sastancima koji su sve
¢escée u formi video poziva. Ove radnje mogu dovesti do problema sa o¢nim
zdravljem i nervima u ru¢nim zglobovima i Sakama.

Zdravstveni problemi koje programiranje uzrokuje mogu biti i mental-
ne prirode. Popularnost poslova u IT industriji ¢ini borbu za dobijanjem
Zeljenog posla vrlo stresnom, ali anksioznost i stres se nastavljaju i u da-
ljem radu, gde Cesto dolazi do prekomernog rada, sindroma uljeza (eng.
imposter syndrome) i pregorevanja (eng. burnout).

Ovaj posao se takode obavlja u sedeéem polozaju, $to prouzrokuje
bol u ledima i probleme sa kicmom. Problem smanjene fizicke aktivnosti
je deo svakodnevnice modernog doba, a postaje jos veéi kada je vreme
provedeno na poslu, §to je ujedno i najveéi deo dana, provedeno sedeéi za
kancelarijskim stolom, te moze dovesti do hipodinamije.

2 Hipodinamija

Hipodinamija, stanje nedovoljne fizicke aktivnosti, javlja se kao posle-
dica sedentarnog nacina zivota. Nedostatak potrebnog nivoa motoricke ak-
tivnosti znac¢ajno povecava rizik nastanka poremecaja rada muskularnog,
skeletnog i kardiovaskularnog sistema i endokrinih poremecéaja. Takode
dovodi i do pogorSanja mentalnog zdravlja, nedostatka energije i proble-
ma sa spavanjem [12].

S obzirom na prirodu posla u razvoju softvera koji ¢esto ukljucuje
produzene periode sedenja i minimalnu fizicku aktivnost, moguce je da
su programeri izlozeni veéem riziku od hipodinamije i povezanih zdrav-
stvenih rizika. Neophodno je da programeri i poslodavci budu svesni ovih
rizika da bi preuzeli preventivne mere u vidu podsticanja dodatnih fizickih
aktivnosti i pauza u radu.

3 Bol u ledima kao posledica predugog se-
denja

Ki¢ma je centralna potporna struktura koja ljudskom telu daje pre-
ko potrebnu fleksibilnost, dok ostaje dovoljno kruta i stabilna da izdrzi
Covekovu tezinu.

3.1 Anatomija ki¢me

Anatomsku strukturu kiémenog stuba ¢ini sedam vratnih, dvanaest
grudnih, pet lumbalnih i pet sakralnih prsljenova. Izmedu prsljenova se
nalaze elasti¢ni, hrskavi¢avi diskusi. [1] Svi problemi ki¢menog stuba na-
staju kao posledica uspravljanja ¢oveka iz Cetvoronosnog u uspravni stav.



e Vratni prsljenovi su gracilni (mali u odnosu na ostale), a nose veli-
ku i tesku glavu, koja je pokretna u svim pravcima: savijanje na-
pred i nazad, bo¢no savijanje, kao i rotacija u dva smera. Naj-
veéi problemi vratne ki¢me nastaju kao posledica rotatornih po-
kreta sa polu-savijenom glavom. Sa pojavom ra¢unara taj problem
je opsteprisutan, a nekada je imao naziv bolest daktilografkinja.
Problem se manifestuje bolom u vratu i ramenima i napeto$éu u
uzduznih ligamenata, koji stite kicmenu mozdinu, sprecavaju diskus
herniju, pa su operacije vratne ki¢me, veoma retke.

e Grudna ki¢ma je slabo pokretan deo ki¢menog stuba tako da naj-
manje "pati"usled dugog sedenja ili pogre$nih pokreta, stoga je naj-
manje problemati¢na u ovom (staticnom) delu ki¢menog stuba.

e Lumbalni deo ki¢me se sastoji iz masivnih prsljenova koji nose celu
tezinu tela zbog Cega trpe najveée optereéenje

3.2 Problemi kod neaktivnosti i dugog sedenja

Kako bi ki¢ma zadrzala svoju fleksibilnost, neophodno je kretanje. Du-
go sedenje moze dovesti do:

e gubljenja elasti¢nosti diskusa izmedu prsljenova Sto uzrokuje bol u
ledima

e neaktivnosti i atrofije miSi¢a koji su potpora ki¢menog stuba, $to
kao posledicu daje loSe drzanje $to je takode uzrok bola u ledima

e smanjene potrosnje energije i gojaznosti $to je takode uzrok bola u
ledima

Tokom dugog sedenja, kao posledica miSi¢ne slabosti i loSeg drzanja, ja-
vljaju se bolovi u ledima i uko¢enost nakon ustajanja iz sedeéeg polozaja.
Ukoliko se te tegobe zanemare javlja se ozbiljniji problem - ukljestenje
nerva koje se manifestuje bolom i trnjenjem duZ donjih ili gornjih ekstre-
miteta. Sledeéi nivo problema jeste slabost ekstremiteta koja ponekad,
doduse retko, zaostaje kao trajni problem.

3¢ WRONG SITTING POSTURE «/ CORRECT SITTING POSTURE

Slika 1: Pravilno drzanje prilikom sedenja

3.3 Prevencija i resenja

1. Kupiti ergonomsku stolicu i/ili sto sa podesavanjem visine. Odabir
ergonomske stolice sa lumbalnom potporom moze pomodéi u smanjenju
rizika od razvoja bola u ledima. [2]



Korekcija drzanja. Pravilan nacin sedenja sa ispravljenim ledima, ra-
menima zabaenim i lumbalni (donji) deo ki¢me treba da dodiruje na-
slon stolice. Cilj ovog nacina sedenja je da se formiraju prirodne krivine
ki¢menog stuba kada telo miruje.

Pozeljno je praviti pauze. Dobro je povremeno ustati i imati krace
Setnje.

Lekari takode mogu predloZiti vezbe. Cilj vezbi za vratnu ki¢mu je
smanjenje napetosti miSi¢a i jacanje miSiéne snage, a ojacani miSi¢i Stite
vratnu ki¢mu od oStecenja. Sve to smanjuje bol u vratu. Vezbe za donji
deo ki¢me imaju za cilj ja¢anje misSi¢a pojasnog miSiénog midera, odnosno
od na$ih misiéa prave jak mider koji daje stabilnost ki¢mi, a to smanjuje
bol.

Bol duz ekstremiteta i miSiéne slabosti resavaju se u lekarskoj ordina-
ciji.



4 Oc¢ni problemi kod programera

Programiranje je profesija koja zahteva dugotrajno fokusiranje pogle-
da na ekran, $to moze dovesti do razli¢itih oftalmoloskih problema. Ova
sekcija ima za cilj da istrazi koje su to najceSée otne bolesti koje pogadaju
programere, kako one nastaju i koje su najefikasnije metode prevencije i
leCenja.

4.1 Anatomija i funkcija oka

Oko je slozen organ koji omogucava viziju. Sastoji se od vise delova
kao §to su roznjaca, so¢ivo, retina, opti¢ki nerv, mreznjaca. Pravilno funk-
cionisanje ovih komponenata omogucéava jasan vid. Za programere, vid je
od sustinskog znacaja za obavljanje svakodnevnih zadataka.

Mnogo profesionalaca, od specijalista za marketing do bibliotekara,
provodi veéi deo svog vremena ispred ekrana ra¢unara, ali za programere,
prekomerno vreme provedeno pred ekranom je zagarantovano.

Tokom radnog dana oéi su izlozene gledanju u ekran i duze od 8 sati,
fokusirane na ¢itanje i podvrgnute naporu.

Rizici plavog svetla Svetlosni zraci su kompleksni. Mogu biti vidljivi
ili nevidljivi, i crveni, narandzasti, zuti, zeleni ili plavi, zavisno o talasnoj
duzini. Plavo svetlo je vidljiva sunceva svetlost koja se proteze od 380
do 500 nanometara. Plavo svetlo obiluje u prirodnom sunc¢evom svetlu,
ali dolazi i iz veStackih izvora poput ekrana ra¢unara i pametnih telefo-
na. Umerena koli¢ina izloZenosti plavom svetlu sama po sebi nije Stetna;
¢ak moze biti korisna. Medutim, u poslednjih nekoliko godina, istrazivaci
oftalmologije postali su sve zabrinutiji zbog koli¢ine plavog svetla koje
dopire do mreZnjaca korisnika ra¢unara. Previse plavog svetla smatra se
faktorom poveéanog rizika od degeneracije makule i digitalnog naprezanja
o¢iju [9].

Programeri mogu ru¢no da podese svoje monitore da emituju topli-
je boje. Ovo je posebno korisno kada je radno okruZenje nesSto tamni-
je. Takode moze se razmotriti upotreba posebno dizajniranih filtera za
digitalne uredaje, na rac¢unaru, tabletu i pametnom telefonu. Ovi filte-
ri smanjuju koli¢inu emitovanog plavog svetla. Neki stru¢njaci za negu
ociju preporucuju upotrebu posebnih ra¢unarskih naocara dizajniranih za
filtriranje plavog svetla, iako ova tehnologija jo$ nije dokazana [19].

Sindrom suvog oka se manifestuje kao posledica nedovoljne vlaznosti
oka, §to moze biti uzrokovano dugotrajnim gledanjem u ekran. Naprezanje
oc¢iju se javlja kada o¢i duZe vreme ostaju fokusirane na ekran, $to moze
dovesti do zamora i bolova u o¢ima. Refrakcijske greske kao Sto su krat-
kovidost ili dalekovidost mogu biti pogorSane uslovima rada programera

[11].

Uzroci o¢nih problema kod programera Dugotrajno izlaganje
ekranu je glavni uzrok ovih bolesti. Neadekvatno osvetljenje radnog pro-
stora i neergonomska pozicija tokom rada takode doprinose problemima.
Osim toga, nedostatak fizicke aktivnosti moze negativno uticati na cirku-
laciju, Sto moze imati posredan uticaj na zdravlje o€iju.



4.2 Prevencija i reSenja

Za zaStitu oc¢iju vazno je da programeri redovno prave pauze, prime-
njujuéi, na primer, 20-20-20 pravilo - svakih 20 minuta pogledati u dalji-
nu od 20 metara na 20 sekundi. Ergonomija radnog prostora, uklju¢ujuci
adekvatnu visinu i poziciju monitora, moze znafajno smanjiti napreza-
nje o¢iju. Koriséenje naocara sa filterima za plavu svetlost takode moze
pomodi u smanjenju naprezanja ociju.

Dugoroé¢ne posledice zanemarivanja o¢nog zdravlja Ako se
ne preduzmu koraci za zastitu vidnog zdravlja, programeri mogu razviti
hroni¢ne bolesti oka koje mogu uticati na njihovu radnu sposobnost i
kvalitet Zivota. Stoga je prevencija i rana intervencija klju¢na.

Koji dokazi podrzavaju pravilo 20-20-20 Malo nau¢nih
istrazivanja je testiralo efikasnost pravila 20-20-20, ali ga, kako Americka
optometrijska asocijacija (AOA), tako i Ameri¢ka akademija oftalmologa
(AAO), preporucuju ga kao nacin smanjenja naprezanja oiju [11].

Rezultati istrazivanja iz 2013. godine koje je obuhvatilo 795 studenata
sugerisali su da su oni koji su periodi¢no usmeravali paznju na udaljene
objekte tokom koriséenja racunara imali manje simptoma sindroma kom-
pjuterskog vida, uklju¢ujuéi zamor oéiju, suzenje ili suve o¢i i zamagljen
vid.

U malom istrazivanju iz 2020. godine, grupi pacijenata u okviru klinike
univerziteta savetovalo se da prate upute pravila 20-20-20. Nakon dvadeset
dana, samoprijave nisu pokazale promene u simptomima kompjuterskog
umora o¢iju. Medutim, rezultati klinickog testa, "vreme prekida suza',
ukazivali su na znafajno smanjenje suvog oka.

Neka istrazivanja ukazuju da uzimanje kratkih pauza omogucava
opustanje miSic¢a za fokusiranje oka. To moZe olakSati naprezanje ociju.
Sledeé¢i metodi mogu pomoéi u primeni ovog pravila:

Postavite alarm svakih 20 minuta dok radite, kao podsetnik da napra-
vite pauzu. Procena udaljenosti od 20 stopa mozZe biti teska. Medutim,
gledanje u objekat koji je udaljen vise od 20 stopa takode radi jednako
dobro. Kada udaljenost ne moze da se proceni, bolje je ciljati na veéu
udaljenost umesto krac¢e. Tokom 20-sekundnih pauza, gledati kroz prozor
ako je dostupan. Moze biti lakSe pronaci udaljeni objekat na otvorenom.
Postoji i aplikacija razvijena kako bi pomogla ljudima da prate pravilo
20-20-20. Prema Nacionalnoj fondaciji za keratokonus, opcije ukljucuju
EyePro i Awareness.



The 20- -20 Rule

Look at an Object
20 Feet Away

Take a Break
for 20 Seconds

Every 20 Minutes

Slika 2: [11]. Pravilo 20-20-20

VisSe treptanja Treptanje vlazi i &isti o¢i, $to ih ¢uva od isuSivanja i
nadrazivanja. Prose¢no, desi se petnaest do dvadeset treptaja u minuti.
Medutim, pri gledanju u ekran mnogi treptaji su nepotpuni. Gornji kapak
ne dodiruje donji kapak, $to znac¢i da se samo deo roznjace vlazi.
Resenje je jednostavno. S vremena na vreme treba pogledati dalje od
ekrana i izvesti nekoliko potpunih, sporih treptaja, kao pred zaspivanje.
Dodati ovo na kraj pravila 20-20-20 kako bi se povedéala zastita ociju.

Investirajte u dobar monitor Neki monitori su mnogo bolji za o¢i
od drugih.O¢ima ne prija treperenje, odsjaj i niska rezolucija. OLED panel
je odlican za oci, jer ima zive boje, Sirok ugao gledanja i emituje znatno
manje plavog svetla od LCD panela.

Takode je dobra ideja odabrati ekran sa osvezavanjem od barem 75
Hz, jer to nudi mnogo glade iskustvo gledanja koje manje napreze o¢i. Jos
bolje je ako je ekran antirefleksivan i protiv bljeska (engl. anti-glare) [10].

Ergonomska resenja Ergonomski radni prostor je izuzetno vazan za
opste zdravlje. Za manji o¢ni napor dobro je sedeti na rastojanju od jedne
duzine ruke od ekrana. Ekran ne bi trebalo da bude nagnut i trebalo bi
da bude postavljen ta¢no ispod nivoa ociju.

Zakljucak Briga o o¢nom zdravlju je kriticna za programere. Primena
preventivnih mera moze znacajno smanjiti rizik od razvoja ovih bolesti i
osigurati dugoro¢no o¢uvanje zdravlja ociju i opste dobrobiti.



5 Sindrom karpalnog tunela

Sindrom karpalnog tunela je stanje koje uzrokuje bol, trnjenje i slabost
u ruci i prstima. Do njega dolazi kada je pritisnut medijalni nerv koji
prolazi kroz karpalni tunel u zglobu Sake [3].

Upotreba racunara i povezanih uredaja povecéala je incidenciju po-
remecéaja misi¢no-kostanog sistema gornjih ekstremiteta, uklju¢ujudéi sin-
drom karpalnog tunela. Jedan od faktora rizika za ovaj sindrom je obavlja-
nje ponavljajuéih pokreta Sake i zgloba, kao $to su kucanje na tastaturi i
koriséenje miSa, Sto ga ¢ini Cestim problemom medu ljudima koji koriste
racunare u svom poslu [1], ukljuéujudi i programere.

Najvaznija preventivna mera je odrzavanje pravilnog polozaja zgloba.
Zglob treba da bude u neutralnom poloZaju, u ravni sa podlakticom. Ovo
se moze postic¢i prikladno podesenom visinom stolice i polozajem stola, kao
i koriséenjem ergonomskih tastatura i miSeva. Ako se zglob ne odrzava u
pravilnom polozaju, onda je neophodno praviti pauze u radu i primenjivati
terapeutske vezbe za zglobove [8, 14].

6 Problemi sa mentalnim zdravljem kod
programera

Mentalno zdravlje u savremenom ubrzanom nacinu Zivota s razlogom
je postalo sveprisutna tema koja zahteva ozbiljan pristup. Neophodno je
promovisati znac¢aj mentalnog zdravlja, otkrivati uzroke problema, kao
i pronalaziti razli¢ite strategije njegovog poboljSanja. Ubrzani napredak
tehnologije umnogome olaksava zivot i prakti¢no menja svet, ali dok se
koriste prednosti koje on donosi, treba razmisljati i o zaposlenima u IT
industriji koji ga omogucéavaju.

Programerski poslovi tokom poslednjih godina sve su popularniji, jer
vrlo Cesto pruzaju materijalnu sigurnost i brojne povlastice [6]. Medutim,
to nije jedini uslov za zadovoljstvo pojedinca. Rad u informacionom sek-
toru Cesto je iscrpljujuéi, pracen kratkim rokovima, uz viSesatno sedenje
ispred rac¢unara, $to vremenom dovodi do stresa, emocionalne napetosti,
nesanice, pada produktivnosti i sli¢no.

Tako programiranje ¢esto moze biti zanimljivo, situacija nije uvek ide-
alna kada je u pitanju programerski posao u industriji. Poslovni zadaci i
projekti mogu biti interesantni, izazovni, mogu prosiriti znanje i iskustvo,
ali sama tema rada nije jedina okolnost od koje zavisi zadovoljstvo. Poten-
cijalno znacajni izazovi mogu proizaéi iz prevelikog obima posla i kratkih
rokova. Pokazatelj vaznosti prevencije ovih problema je istrazivanje Svet-
ske zdravstvene organizacije iz 2021. godine, koje je otkrilo da 55-¢asovni
nedeljni rad dovodi do smrti 398,000 ljudi od mozdanog udara i 347,000
ljudi od sréanih problema [16].

Ovo posebno moze doédi do izrazaja u radnim okruzenjima gde kultura
pomaganja i podrske izostaje. Kvalitet upravljackog kadra, kao i odnos
sa kolegama, umnogome moze poboljsati ili pogorSati okolnosti. Veliki
pritisak na zaposlenog radi ubrzavanja posla, a bez adekvatne pomodci
ili motivacije, ne moze dobro uticati na njegovo mentalno zdravlje [13].
Nazalost, ovakve situacije su Ceste jer kompanije, fokusirane na postizanje
finansijskog uspeha ili inovacija, izgube iz vida stanje svojih zaposlenih,
zaboravljajuéi da su ba$ oni najznacajniji deo njihovog uspeha. Svakako,
nije retka pojava ni da se, bez prevelikog spoljasnjeg pritiska, programeri
sami upuste u potencijalno mentalno razarajuée podvige.



Posledice gorenavedenog su brojne. Umor, iscrpljenost, kao i "prego-
revanje" (eng. burnout) veoma negativno utic¢u na produktivnost, upravo
suprotno nameri nadredenih ili poslodavaca. Prema Svetskoj zdravstvenoj
organizaciji, "pregorevanje je sindrom koji nastaje kao rezultat hroni¢nog
stresa na radnom mestu kojim se ne upravlja uspesno". Ova organizacija
takode navodi kako su tri stvari klju¢ne u definisanju pregorevanja: nedo-
statak energije, poveéana mentalna distanca u odnosu na posao (negati-
van odnos prema poslu) i smanjena profesionalna efikasnost [15]. Jedno od
istrazivanja iz 2020. godine navodi da ¢ak 76 posto zaposlenih dozivljava
pregorevanje, pokazujué¢i da je ova pojava veoma rasprostranjena medu
radnom populacijom [17].

Kako bi se ovakvi problemi spre¢ili, potrebno je da se naprave odredeni
koraci i sa strane upravljackog kadra i sa strane zaposlenog. Prvi treba
da pruZe adekvatnu motivaciju za rad tako da posao postane znaajan
za zaposlenog, ali isto tako svaki pojedinac bi trebalo da pokusa da za
svoj posao pronade unutrasnju motivaciju. Prepoznavanje rada zaposle-
nog i nagradivanje nakon dobro obavljenog posla, samo su neki od nacina
da poslodavac stane na put ovom mentalnom problemu. Sa druge strane,
osoba sama mora da pokusa da postavi granice izmedu svog privatnog
i poslovnog Zivota, da pravi ¢eSée pauze u svakodnevnom radu, i odlazi
na godisnje odmore kako bi $to teze doslo do iscrpljivanja i eventualnog
pregorevanja [13]. Medutim, da li ée u tome uspeti ne zavisi samo od njih.
Nesumnjivo je da postoje situacije i firme u kojima je uzimanje godisSnjeg
odmora nepozeljno, a na zaposlenima se vrsi mikro-upravljanje (eng. mi-
cromanagement). Pruzanje prilike za napredovanje, kao i moguénosti sta-
long ulenja, joS neki su od nacina na koji firma moze da pomogne u
sprecavanju ovih problema.

Programeri, prirodno, provode mnogo vremena za rac¢unarom, bilo kod
kuce ili u kancelariji. Ovo izaziva dva problema. Prvi je nedostatak fizicke
aktivnosti, neophodne kako bi se odrzalo zdravlje tela, koje je u neraskidi-
voj vezi sa umom. Drugi problem je potencijalno (ne)namerno propustanje
socijalnih aktivnosti, zbog ¢ega trpi socijalno zdravlje [5].

I kod ovakvih problema, uloga poslodavca kao i samog zaposlenog je
vazna. Poslodavac treba aktivno da diZe svest o vaznosti fizicke aktivno-
sti medu svojim zaposlenima, promovisanjem javnih sportskih dogadaja i
uvodenjem benefita koji bi podstakli ¢eSée bavljenje sportom kod svojih
zaposlenih. Sa druge strane, organizovanje okupljanja zaposlenih i podsti-
canje socijalizacije dosta moze da doprinese smanjenju oseé¢anja usamlje-
nosti i zatvorenosti kod pojedinaca.

Jo$ jedan od vaznih problema predstavlja sindrom uljeza (eng. im-
poster syndrome). On predstavlja strah i sumnju osobe da ne pripada
poslovnom okruzenju u kom se nalazi, iako uspesi i povratne informacije
drugih ukazuju suprotno. Ispoljava se kroz nesigurnost i suzdrzavanje od
iskazivanja sopstvenog misljenja prilikom razgovora sa kolegama, nedosta-
tak vere u sebe i svoje sposobnosti. U situacijama kada pojedinac sa ovim
sindromom dobije eksternu validaciju, njegova pretpostavka je da je uspeo
da obmane druge [7]. Ovaj sindrom moZe veoma ozbiljno uticati na oseéaj
zadovoljstva, neophodno samopouzdanje, kao i usporiti napredak - $to sve
zajedno uti¢e na mentalno zdravlje i na poslu i u privatnom Zivotu. Jedan
od nacina da se ovaj problem prevazide je da se od svojih nadredenih,
kao i od najblizih kolega, zahteva konstantna povratna informacija, kako
pozitivna tako i negativna, kako bi pojedinac na najrealniji naéin mogao
da sagleda svoje veStine, doprinos i moguénosti. Stalna evaluacija i kon-
struktivne kritike i pohvale, stvorié¢e kod zaposlenog jasniju sliku o tome



kakve su njegove poslovne performanse i da li se nalazi na nivou na kom
bi zeleo da bude.

Prilikom istrazivanja objavljenog na poznatom programerskom saj-
tu Stack Overflow 2022. godine, odgovore na pitanja o svom mentalnom
zdravlju dalo je preko 16 000 programera. Skoro 11% u&esnika izjavilo je
da ima poremeéaje sa pamcéenjenjem i koncentracijom, oko 10% navodi
da ima poremecaj anksioznosti, dok oko 9% ima poremecaje raspolozenja
(npr. depresiju, bipolarni poremeéaj) [18].

Poremecaj Procenat ispitanika
Poremedaji koncentracije i/ili paméenja 10,57
Anksioznost 10,31
Emocionalni i poremecéaji raspolozenja 9,71
Autizam 4,27
Ostalo 4

Tabela 1: Poremecaji kod programera, Stackoverflow, 2022. godina

Sve navedene probleme treba shvatiti ozbiljno. Radi njihove preven-
cije, treba biti u stalnom kontaktu i diskusiji sa porodicom, prijatelji-
ma, i eventualno ukljuditi terapeuta. Kod veéine ljudi, posao ¢ini veliki
deo dana. (Ne)zadovoljstvo njime itekako se odrazava na kvalitet Zivota.
Uskladivanje ravnoteze izmedu privatnog Zivota i posla, odabir firme koja
pruza adekvatne prilike, ostvarivanje kontakta i dobrog odnosa sa kolega-
ma i nadredenima, povremeno preispitivanje sopstvenih ciljeva i njihovog
poklapanja sa trenutnom situacijom, dovoljno odmora, kao i praktikova-
nje fizickih aktivnosti - samo su neki od koraka koje bi svako trebalo da
preduzme.

7 Zakljucak

Popularnost programerskog posla zbog visokih plata, raznih benefita
i zanimljivih projekata je opravdana, ali su u senku stavljeni zdravstve-
ni problemi do kojih ovaj posao moZe dovesti. Sedentarni nacin rada i
kori§éenje ra¢unara najvise doprinose razvoju problema u zdravstvenom
stanju celog tela, a najvise u o¢nom zdravlju i zdravlju koStanog sistema.
Brojni su i problemi mentalne prirode poput pregorevanja, poveé¢ane ank-
sioznosti i izolovanosti, uzrokovani pritiskom zbog visokog niova trazene
produktivnosti i kompetentnosti i losim balansiranjem radnog i slobodnog
vremena.

Veéina programerskih firmi svojim zaposlenima obezbeduje veéi broj
dana odmora, ergonomsku kancelarijsku i rac¢unarsku opremu, privatno
zdravstveno osiguranje i sportski budzet, kao i organizovana timska druZzenja
sportskog duha i u prirodi. Neophodno je da programeri budu svesni svojih
zdravstvenih rizika da bi obezbedene resurse pravilno iskoristili i poboljsali
svoj kvalitet zivota.

Dodatne bitne teme za zdravlje programera mogu biti i oStec¢enje sluha
zbog povecanog koriS¢enja slusalica, fizicke i mentalne posledice gojaznosti
prouzrokovane dugim sedenjem i manjkom kretanja, kao i posledice rada
u zatvorenom prostoru na mentalno zdravlje.
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