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Misi¢no-kostani poremecaji povezani s radom na daljinu — savjeti za
poslodavce
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Uvod — Rad na daljinu od kuce

* Rad na daljinu definira se kao upotreba informacijske i
komunikacijske tehnologije (kao sto su pametni telefoni,
tableti, prijenosna racunala i stolna racunala povezana na
internet) za rad koji se obavlja izvan poslovnih prostora
poslodavca.

= Ova se prezentacija bavi radom od kuce (radom na daljinu
od kuce)

* Poveznice na praktiChe materijale nalaze se u rubrici za biljeske.

* PraktiCni alati i smjernice povezani s radom na daljinu dostupni su i ovdje.
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https://healthy-workplaces.eu/en/tools-and-publications/practical-tools?f%5B0%5D=field_msd_priority_area%3A4986

Uvod — Rad na daljinu od kuce i misSiéno-kostani
poremecaji

»Vaznost rada na daljinu posljednjih godina sve vise dolazi
do izrazaja, osobito zbog pandemije bolesti COVID-19 i
preventivnih mjera uvedenih u vecini zemalja.

= lako postoje potencijalne prednosti rada na daljinu od kuce,
takav oblik rada moze biti i Stetan za zdravlje radnika koji
rade na daljinu te moze pridonijeti razvoju ili pogorsanju
misi¢no-kostanih poremecaja.
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Procjena rizika

* Procjena rizika na mjestu rada na kojem se obavlja rad od kuce
trebala bi predstavljati prvi korak u pogledu utvrdivanja ¢imbenika
rizika od misi¢no-kostanih poremec¢aja povezanih s radom na daljinu.

» Rad na daljinu mora biti obuhva¢en obveznom procjenom rizika koju
provodi poslodavac

» Vazno je sudjelovanje radnika i uprave u procjeni rizika
» Osim pruzanja informacija za poduzimanje sljedecih koraka prema

akcijskom planu, time se stvara svijest medu radnicima na daljinu i
rukovoditeljima
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Procjena rizika 2

» Interaktivhe metode mapiranja tijela i rizika, u kombinaciji s
mreznim alatima i kontrolnim popisima, dobar su nacin za
odredivanje i razumijevanje kuénog mjesta rada radnika na
daljinu i povezanih rizika od misi¢no-kostanog poremecaja.
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Procjena rizika 3

Pitanja koja je potrebno razjasniti (na temelju zakonskih odredbi / dobre
prakse):
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. tko (kada/kako) provodi procjenu rizika;

. provodi li procjenu rizika poslodavac na temelju informacija koje mu
pruzi radnik;

. provodi li se procjena rizika za svakog pojedinog radnika koji radi na
daljinu (samoprocjena na temelju alata / vodi¢a / kontrolnog popisa
koji je osigurao poslodavac);

. moze li poslodavac / specijalist za sprje€avanje misiéno-kostanih
poremecaja uz dopustenje radnika posjetiti njegov dom; ako radnik
uskrati dopustenje, procjena rizika trebala bi se provesti na temelju
informacija prikupljenih od radnika koji radi od kuce.
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Glavni ¢cimbenici rizika za nastanak misi¢no-kostanog
poremecaja povezani s radom na daljinu

Ergonomski uvjeti radne stanice i povezani polozaji tijela
Cimbenici povezani s radnim okruzenjem

Dugotrajno sjedenje i fiziCka (ne)aktivnost

Cimbenici povezani s organizacijom rada

Psihosocijalni ¢imbenici rizika

Individualni ¢imbenici
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Cimbenici rizika predstavljeni su u ovoj prezentaciji u
PowerPointu
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https://osha.europa.eu/en/publications/musculoskeletal-disorders-related-telework-tips-teleworkers

Preventivne / zastithe mjere usmjerene na ublazavanje €¢imbenika rizika za nastanak
misSiéno-kostanog poremecaja povezanih s radom na daljinu od kuée

Uredenje i ergonomski uvjeti mjesta rada
Radno okruzenje

Dugotrajno sjedenje

Organizacija rada

Psihosocijalni ¢imbenici
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Preventivhe mjere predstavljene su u ovoj prezentaciji u PowerPointu
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https://osha.europa.eu/en/publications/musculoskeletal-disorders-related-telework-tips-teleworkers

Preporuke za poslodavce
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Preporuke — Osposobljavanje

» Odgovarajuca, ergonomski prilagodena oprema i prilagodljivi
namjestaj ne jam€e nuzno primjerenu uporabu.

» Takoder je vazno pruziti tehnicku podrsku i osposobljavanje
kako bi se radnicima na daljinu pomoglo da na najbolji nacin
iskoriste dinamicke radne stanice i da ostanu aktivni tijekom
radnog dana.

= Potrebno je osvijestiti radnike na daljinu o vrijednosti i
moguénostima mjesta rada prije nego sto budu spremni
iskoristiti ga na optimalan nacin.
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Preporuke — Osposobljavanje 2

= Osposobljavanje u podrucju zdravog
isklju€ivanja/ukljuc€ivanja, koristi od zdravog radnog
okruzenja te redovno kretanje i promjena polozaja tijela
tijekom rada od kljucne su vaznosti.

» Obrazovanje i osposobljavanje imaju vaznu ulogu u
sprjecavanju misi¢no-kostanih poremecaja i upravljanju tim
poremecajima, ali samo ako su dio opce strategije prevencije
usmjerene na smanjenje zdravstvenih rizika na mjestu rada.
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Preporuke — Savjeti za nadredene u hijerarhiji / nadzornike 1

Prakti¢ni savjeti za pruzanje potpore radnicima na daljinu u
sprecavanju misi¢no-kostanih poremecaja:

* Pruzite im ergonomsku opremu (kao sto su prijenosna raéunala,
vanjski misevi, tipkovnice, zasloni itd.).

* Pruzite im tehni¢ku podrsku i smjernice za postavljanje u€inkovite
kuéne radne stanice.

* Promicite redovitu tjelovjezbu poticanjem zaposlenika da sudjeluju u
aktivnim stankama i kratkoj tjelovjezbi za vrijeme sastanaka na mrezi.
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Preporuke — Savjeti za nadredene u hijerarhiji / nadzornike 2

= Ostanite povezani:

*Nadzornici mogu biti informirani o radnom opterecenju radnika na
daljinu, njihovim potrebama i brigama te njihovu napretku itd.
odrzavanjem redovnih pojedinacCnih kontakata.

* Redovni timski sastanci doprinose osiguranju ujednaCenog protoka
informacija za sve zaposlenike.

* Imenujte osobe s kojima ¢e zaposlenici koji rade na daljinu mog¢i
podijeliti svoje brige, sto ¢e pomoci brzem uoc¢avanju poteskoca.
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Preporuke — Savjeti za nadredene u hijerarhiji / nadzornike 3

= Na temelju savjetovanja sa zaposlenicima postignite jasne dogovore o
rezultatima koji se od njih ocekuju, razdoblju dostupnosti, na€inu
pracenja napretka i izvjesSc¢ivanja o rezultatima itd.

» Razgovarajte sa zaposlenicima o zdravom iskljucivanju/uklju€ivanju.

«Sto im je potrebno?

« Sto odekuju?

- Sto vi oéekujete?

* Obavijestite ih i 0 tome Sto ne oCekujete.

* Objasnite pravo na iskljuCivanje (npr. uzimanje stanki, rad u okruzenju bez
mnogo podrazaja, iskljuCenje elektroniCke poste nakon radnog vremena...)
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Preporuke — Politika rada na daljinu

= Upotrijebite jasnu politiku rada na daljinu u okviru kojeg je pridana dovoljna
pozornost fizickim, ergonomskim i psihosocijalnim aspektima i
¢imbenicima rizika rada na daljinu.

» Politika rada na daljinu obuhvaca (izmedu ostalog) dogovore / jasne
odredbe o sljede¢em:

* procjeni rizika;

 dostupnosti / virtualnom radnom okruzeniju;

» ergonomski prilagodenoj opremi;

» zdravom isklju€ivanju/uklju€ivanju (pravo na isklju€ivanje);
» ocCekivanim postignu¢ima i rezultatima;

« informiranju zaposlenika i pruZanju potpore zaposlenicima;
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Pridruzite nam se i smanjite opterecenje!

>Vise informacija potrazite na mreznoj stranici kampanje:
https://healthy-workplaces.eu/hr

>Pretplatite se na bilten kampanje:
https://healthy-workplaces.eu/hr/media-centre/newsletter

>Pratite aktivnosti i dogadanja na drustvenim mrezama:

You
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http://www.healthy-workplaces.eu/
https://healthy-workplaces.eu/en/healthy-workplaces-newsletter
http://twitter.com/eu_osha
https://www.facebook.com/EuropeanAgencyforSafetyandHealthatWork
http://www.youtube.com/user/EUOSHA
https://www.linkedin.com/company/europeanagency-for-safety-and-health-at-work
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