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Svarbiausi aspektai

- Nuotolinj darbg, ypa¢ darbag namuose, paskatino
COVID-19 pandemija.

«» Po pandemijos vis daznesnis tapo misrus darbas,
kai darbas atliekamas nuotoliniu budu ir darbdavio
patalpose.

» Nors nuotolinis darbas turi nemazai privalumy, dél
plataus skaitmeniniy technologijy naudojimo jis gali
turéti neigiama poveikj darbuotojy sveikatai.

« Labai svarbu nustatyti su nuotoliniu ir misriu darbu
susijusius darbuotojy saugos ir sveikatos (DSS) rizikos
veiksnius ir juos salinti.

« Norint uztikrinti saugias ir sveikas nuotolinio ir misraus
darbo salygas, svarbiausia yra aiski politika, kurioje
iSdéstytos nuostatos dél nuotolinio ir misraus darbo,
taip pat darbuotojy ir vadovy Svietimas ir mokymas.
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Darbuotojy sauga ir sveikata
skaitmeniniame amZiuje

Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentura

(EU-OSHA) vykdo 2023-2025 m. Europos saugiy darbo

viety kampanija, kuria siekiama didinti informuotuma apie
skaitmeniniy technologijy naudojimo poveikj darbuotojy
saugai ir sveikatai. Jei skaitmeninés technologijos kuriamos,
diegiamos, valdomos ir naudojamos laikantis j Zzmogy
orientuoto pozidrio, jos bus saugios ir produktyvios. Taciau,
kadangi skaitmeninés technologijos vis dazniau naudojamos
darbe, o jy poveikis darbui ir darbo vietoms vis dar néra iki
galo Zinomas, svarbu suprasti, kaip pakoreguoti strategijas,
kuriomis skatinama ir saugoma darbuotojy sauga ir sveikata.

Saugi darbo vieta




Nuotolinio ir misraus darbo era

Skaitmeninés technologijos (pvz., asmeniniai kompiuteriai,
iSmanieji telefonai, knyginiai kompiuteriai, programinés jrangos
paketai ir internetas) leidzia Zmonéms dirbti nuotoliniu badu, t. y.
didziaja ar dalj darbo laiko ne darbdavio patalpose. Kai nuotolinis
darbas atliekamas namuose jis dar vadinamas teledarbu.
COVID-19 pandemijos metu placiai paplito nuotolinis darbas,

o po su pandemija susijusios ekstremaliosios situacijos paplito
misrus darbas, kuris yra darbo nuotoliniu budu ir darbdavio
patalpose derinys.

2022 m. 27 ES valstybése narése, Islandijoje ir Norvegijoje

18 proc. darbuotojy daugiausia dirbo i§ namy. Be dirbanciy

i$ namy, tarp nuotoliniu badu dirbanciy asmeny taip pat yra
dirbanciy klienty patalpose (6 proc.), lauke, pavyzdziui, statyby
aiksteléje, miesto gatvése arba zemés tkio laukuose (5,5 proc.),
automobilyje ar kitoje transporto priemonéje (3,5 proc.) ir
vieSose vietose, pavyzdziui, kavinése arba oro uostuose (2 proc.).
Nors didzioji dauguma (65 proc.) dirbo darbdavio patalpose,
trecdalis darbuotojy Siose 3alyse dirbo nuotoliniu budu.

Padariniai darbuotojy saugai ir sveikatai

Nuotolinis ir miSrus darbas turi keletg privalumy. Pavyzdziui,
dirbant namuose sutaupoma laiko ir mazinamas stresas, nes
sutrumpéja kelionés j biurg laikas, uztikrinama geresné profesinio
ir asmeninio gyvenimo pusiausvyra, padidéja produktyvumas ir
koncentracija.

Vis délto nuotolinis darbas taip pat siejamas su ilgesniu
sédéjimu ir per trumpais darbo terminais, ilgesnémis darbo

Démesys misriam darbui

Tyrimai rodo, kad misrus modelis turi maziau neigiamo poveikio
darbuotojams profesinio ir asmeninio gyvenimo pusiausvyros
bei streso pozitriu. Tac¢iau misriam darbui badinga ne tik didzioji
dalis rizikos, kaip ir nuotoliniam darbui namuose, bet ir tam tikra
specifiné rizika. Pavyzdziui, plétojant $j darbo modelj daznai
mazéja biury patalpy darbdavio patalpose, daugéja lanksciy
biury (angl. Flex-office) ir atvejy, kai keli darbuotojai naudojasi
viena darbo vieta skirtingu laiku (angl. hot-desking), skaicius.

Siose lanksciose darbo vietose darbo vietos nebeskiriamos
konkretiems Zzmonéms, grupéms ar skyriams. Taikant keliy
darbuotojy naudojimosi viena darbo vieta skirtingu laiku
modelj, naudotojai paprastai turi uzsisakyti stalg, kad tam tikrais
laikotarpiais galéty dirbti biure. MaZzesnés biuro patalpos reiskia,
kad organizacijos negali vienu metu sutalpinti visy grupiy. Tai

valandomis ir socialine izoliacija. Tai gali turéti neigiama poveikj
darbuotojy sveikatai ir prisidéti prie raumeny ir kauly sistemos
sutrikimy, pavyzdziui, kaklo, rieso ir pirsty skausmo atsiradimo

ar paiiméjimo, galbut dél netinkamo jrangos sureguliavimo. Be
to, prastas apsvietimas gali sukelti jtampg akims ir turéti kity
neigiamy padariniy. Darbas namuose taip pat gali turéti skirtinga
poveikj darbuotojams, kuriems tenka namy dkio prieziaros
pareigos, daznai moterims, kuriy profesinio ir asmeninio
gyvenimo derinimo problemos, priklausomai nuo jy asmeninés
padéties, gali arba sumazéti, arba padidéti.

Skaitmeninés technologijos yra labai svarbios atliekant darba
nuotoliniu badu, ta¢iau jy naudojimas susijes su tam tikra
psichosocialine ir fizine rizika. Si rizika padidéja, kai skaitmeniniy
technologijy poveikis uzsitesia dél ilgy darbo valandy ir pernelyg
didelio darbo kravio, dél kurio Zzmonés negali daryti pertrauky.
Kalbant apie psichosocialine rizika, skaitmeniniy technologijy
naudojimas siejamas su reiskiniu, vadinamu technostresu. Tai
reiskia, kad zmonéms sunku prisitaikyti prie nuolat tobuléjanciy
technologijy, todél jie jaucia nerima ir nuovargj.

Darbas su skaitmeninémis technologijomis taip pat gali
paskatinti virtualy prezenteizma. Tai reiskia, kad darbuotojai
linke toliau dirbti net ir tada, kai jauciasi blogai, vengdami paimti
laikinojo nedarbingumo atostogas. Tai ypac budinga dirbant

i$ namy ir ilgainiui gali lemti perdegima. Kiti galimi pavojai yra
susije su ilgalaikiu ziaréjimu j ekrang, kuris siejamas su galvos
skausmu ir skaitmenine akiy jtampa, taip pat daznai vadinama
kompiuteriniu regos sutrikimo sindromu.

gali susilpninti darbo veikla vietoje, trukdyti Zzmonéms atlikti
uzduotis biure dél keliamo triukSmo ar tinkamy patalpy trikumo
ir priversti tam tikrus kolektyvo narius dirbti nuotoliniu badu.
Netinkamai valdomas buvimas biure skirtingu laiku gali sukelti
atskiro misriu budu dirbancio darbuotojo izoliacijos jausma, o tai
taip pat turi jtakos komandos formavimui ir komandiniam darbui.


https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/working-time
https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/psychosocial-issues
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Virtualiosios darbo aplinkos keliama rizika

Galiausiai, naudojant skaitmenines technologijas sukuriama
virtualioji darbo aplinka, kurioje geografiskai issibarste
darbuotojai bendrauja ir bendradarbiauja. Su Sia virtualigja
sritimi susijusi konkreti DSS rizika, pavyzdziui, galimybé tapti
kibernetiniy patyciy ar kibernetiniy iSpuoliy aukomis, ypac

jei troksta mokymo, kaip saugiai naudotis technologinémis
priemonémis. Duomeny vagysteés ir kibernetinis sukc¢iavimas - tai
rizikos, kuri taip pat gali pakenkti darbuotojy psichikos sveikatai
ir padidinti jy streso lygj, pavyzdziai.

Sauga prasideda cia: nuotoliniy darbo viety
rizikos vertinimas

Organizacijoms tenka itin svarbus vaidmuo uzkertant kelig
nuotolinio ir miSraus darbo keliamai rizikai. Pirmiausia reikia
atlikti privaloma rizikos vertinima, kuris turéty apimti nuotolinj
darba pagal ES ir nacionalinius teisés aktus. Kai darbas
atliekamas ne darbdavio patalpose, darbo vietos salygas ir su
jomis susijusig DSS rizikg sunkiau nuspéti ir sunkiau jmonei
tiesiogiai kontroliuoti. Todél darbdavio ir darbuotojy dalyvavimas
rizikos vertinimo procese yra labai svarbus. Rizikos vertinimo
proceso metu ne tik gaunama esminé informacija apie tolesnius
zingsnius kuriant veiksmy plang, bet ir padedama didinti
nuotoliniy darbuotojy ir organizacijos vadovybés samoninguma.

Interaktyvus kano ir pavojy zyméjimo metodai ), pasitelkiant
interaktyvias priemones @ ar naudojantis kontroliniais

sgrasais @, yra tinkamas budas nustatyti ir jvertinti darbuotojy
darbo vietag namuose ir susijusig DSS rizika.

Atliekant rizikos vertinima taip pat reikéty atsizvelgti j
darbuotojy judumo lygj, t. y. j darbo viety, kuriose jie dirba,
skaiciy. Nuotoliniai darbuotojai vis dazniau dirba keliose
vietose, pavyzdziui, keliaudami verslo reikalais ar laisvalaikiu.
Jie maziau naudojasi standartinémis darbo vietomis. Bet
kokia viesa erdvé galéty bati naudojama kaip darbo vieta,
pavyzdziui, parkai, viesasis transportas, oro uostai, traukiniy
stotys, bibliotekos ir pan. Tradicinés vietos bendruomeniy
susibarimo vietos, pavyzdziui, kavinés, barai ir restoranai, taip
pat naudojamos darbui. Nors Sios erdvés yra prieinamos, jos
nenuspéjamos, nes jy salygos nepriklauso nei nuo darbuotojy,
nei nuo darbdaviy. Priklausomai nuo vietos, fizinés rizikos
veiksniy skaicius gali skirtis. Pavyzdziui, darbas lauke gali

bati siejamas su ultravioletiniy spinduliy poveikiu, kuris
placiai pripazjstamas kaip vézio rizikos veiksnys, arba turéti
neigiamy pasekmiy akims dél netinkamo ap3vietimo dirbant
su knyginiais kompiuteriais ir iSmaniaisiais telefonais. llgai ir
daznai dirbant traukinyje arba léktuve gali bati patiriamas
didesnis triuk§mo ir vibracijos poveikis.

1 https://osha.europa.eu/It/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds.

2 https://oira.osha.europa.eu/It.

3 https://oshwiki.osha.europa.eu/It/themes/risk-assessment-and-telework-checklist.



https://osha.europa.eu/lt/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds
https://oira.osha.europa.eu/lt
https://oshwiki.osha.europa.eu/lt/themes/risk-assessment-and-telework-checklist
https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/work-related-stress-nature-and-management

Kaip uztikrinti saugy ir sveikq
nuotolinj ir miSry darba?

Tiek darbuotojai, tiek darbdaviai gali prisidéti prie to, kad nuotolinis
ir misrus darbas baty saugus ir sveikas. Atlikusios nuotoliniy darbo
viety rizikos vertinima, organizacijos turéty aprapinti darbuotojus
jranga, skaitmeninémis technologijomis, technine pagalba ir
patarimais, kaip saugiai jomis naudotis ir kaip susikurti darbo vieta
namuose. Darbdaviai taip pat gali praktikuoti aktyvy klausymasi,
kad suprasty darbuotojy poreikius ir sumazinty izoliacija. Be to,

jie gali vykdyti mokymo ir Svietimo veikla informuotumui apie
saugy darba bet kurioje vietoje didinti ir nustatyti aiSkig nuotolinio
ir misraus darbo politika. ] ja turéty bati jtrauktos nuostatos dél
profesinés rizikos vertinimo ir valdymo, ergonomiskos jrangos,
darbo valandy ir tikétiny rezultaty.

© Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira, 2024 m.
LeidZiama atgaminti nurodZius 3altinj.

Nuotoliniu budu dirbantys darbuotojai gali optimizuoti darbo vietos
ergonomika ir aplinka, judéti, keisti kino padétj, bati aktyvas, daryti
reguliarias pertraukas ir visa darbo dieng palaikyti rysj su kolegomis
ir vadovais. Reikéty siekti saugios ir sveikos profesinio ir asmeninio
gyvenimo pusiausvyros, ypac tiems, kurie dirba namuose.

I8samius patarimy darbdaviams ir nuotoliniams darbuotojams
sgrasus rasite:

https://osha.europa.eu/It/publications/musculoskeletal-disorders-
related-telework-tips-employers; ir

https://osha.europa.eu/It/publications/musculoskeletal-disorders-
related-telework-tips-teleworkers.

Norint atgaminti ar panaudoti bet kurig nuotrauka, kurios autoriy teisés priklauso ne EU-OSHA, bitina gauti tiesioginj autoriy teisiy turétojo leidima.

Sioje publikacijoje naudojamose nuotraukose ir paveiksléliuose vaizduojami jvairiis darbai.
Juose nebiitinai pavaizduoti geri arba teisés akty reikalavimus atitinkantys darbo metodai.
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https://oiraproject.eu/oira-tools/eu/eu-teleworking/preview

