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A ZDRAVA PRACA
V DIGITALNEJ DOBE

Hlavné body

« Praca na dialku, najma praca z domu, zazila rozmach
z dévodu pandémie ochorenia COVID-19.

« Hybridna prdca, ktord kombinuje pracu vykonavanu
na dialku s pracou v priestoroch zamestnavatelov, sa
v obdobi po pandémii stava ¢oraz beznejsou.

« Hoci md praca na dialku viacero vyhod, méze mat aj
negativny vplyv na zdravie pracovnikov v dosledku
rozsiahleho vyuzivania digitalnych technoldgii.

- Je velmi dolezité identifikovat a riesit rizikové faktory
pre bezpecnost a ochranu zdravia pri praci (BOZP)
suvisiace s pracou na dialku a hybridnou pracou.

« Klt¢om k bezpe¢nym a zdravym podmienkam pri praci
na dialku a hybridnej prace je jasna stratégia, v ktorej su
vymedzené ustanovenia o praci na diafku a hybridnej
praci, spolu so vzdelavanim a skolenim zamestnancov
a manazérov.
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Bezpecna a zdrava
praca v digitalnej dobe

Eurdépska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia

pri praci (EU-OSHA) vedie celoeurépsku kampan Zdravé
pracoviska na roky 2023 - 2025 s cielom zvysit informovanost
o dosledkoch pouzivania digitalnych technolégii v oblasti
bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci. Ak budu digitalne
technolégie navrhnuté, realizované, riadené a pouzivané

v stllade s pristupom zameranym na ¢loveka, mézu

byt bezpecné a produktivne. KedZe pouzivanie tychto
technoldgii v préci je Coraz rozsirenejsie a ich vplyv na pracu
a pracoviska stale nie je do detailu preskimany, je dolezité
pochopit, ako mozno zlepsit stratégie, ktoré podporuju a
chrania bezpec¢nost a zdravie pracovnikov.




Prijatie éry prace na dialku a hybridnej prace

Digitalne technoldgie (napr. osobné pocitace, smartfény,
laptopy, softvérové baliky a internet) umoznuju ludom pracovat
na dialku, to znamena mimo priestorov zamestnavatela,

pocas vacsiny alebo casti pracovného casu. Ked sa praca na
dialku vykondva doma, bezne sa oznacuje aj ako telepraca.
Pocas pandémie ochorenia COVID-19 sa praca na dialku stala
rozsirenejsou, zatial ¢o hybridna praca, ktora je kombinaciou
prace na dialku a prace v priestoroch zamestnavatela, ziskala
popularitu po nudzovej situdcii suvisiacej s pandémiou.

V roku 2022 pracovalo 18 % pracovnikov v EU27, na Islande

a v Norsku prevazne z domu. Okrem telepracovnikov

patria medzi fudi pracujucich na dialku aj ti, ktori pracuju

v priestoroch klientov (6 %), vo vonkajSom priestore, napriklad
na stavbe, v uliciach mesta alebo na polnohospodarskych
poliach (5,5 %), v aute alebo inom vozidle (3,5 %) a na
verejnych priestranstvach, napriklad v kaviarnach alebo na
letiskach (2 %). Hoci prevazna vacsina fudi (65 %) pracovala

v priestoroch zamestnavatela, praca na dialku bola v tychto
krajinach realitou pre jednu tretinu zamestnancov.

Dosledky pre bezpecnost a ochranu
zdravia pracovnikov

Praca na dialku a hybridna praca maju niekolko vyhod. Praca
vykonavana z domu napriklad Setri cas a stres z dévodu
skratenia ¢asu dochadzania do zamestnania, umoziuje lepsiu
rovnovahu medzi pracovnym a sukromnym Zivotom a vedie
k vyssej produktivite a lepsej koncentracii.

Telepraca sa vsak spdja aj s narastom dlhého sedenia a
¢asového tlaku, dlhsim pracovnym ¢asom a socidlnou izolaciou.

Zameranie na hybridnii pracu

Z vyskumu vyplyva, ze hybridny model md menej negativnych
ucinkov na pracovnikov, pokial ide o rovnovahu medzi
pracovnym a sukromnym zivotom a stres. Popri zdielani vacsiny
rizik s pradcou na dialku z domu ma vsak aj hybridna praca
urcité Specifické rizikd. Rozvoj tohto modelu prace napriklad
¢asto vedie k zmensovaniu kancelarskych priestorov v sidle
zamestnavatela, pricom sa zvySuje pocet spolo¢nych kancelarii
(flexi office) a tzv. hot-desking.

Tieto flexibilné pracovné priestory uz neurcuju pracovné miesta
konkrétnym ludom, skupindm alebo oddeleniam. V modeli
hot-desking si pouzivatelia zvy¢ajne musia rezervovat stol, aby
mohli pracovat pocas urcitého ¢asového obdobia v kancelarii.

To mo6ze mat negativny vplyv na zdravie pracovnikov a
prispiet k vzniku alebo zhorseniu porich podporno-pohybove;j
sustavy, napriklad bolesti krku, zapéstia a prstov, v désledku
mozného nespravneho nastavenia zariadenia. Okrem toho
mozu zIé svetelné podmienky sposobit namahanie oc¢i a mat
iné nepriaznivé Ucinky. Praca z domu méze mat rézne ucinky
aj na pracovnikov s doméacimi opatrovatelskymi povinnostami
— pri¢om su to casto zeny, ktoré v zavislosti od svojej osobnej
situacie mozu bud' zaznamenat zlepsenie, alebo zhorsenie
rozporov medzi pracovnym a sikromnym Zivotom.

Digitalne technoldgie su klucové pre vykon prace na dialku,
ale ich pouzivanie je spojené s viacerymi psychosocialnymi

a fyzickymi rizikami. Tieto rizikd sa zhorsuju, ked' sa vystavenie
digitdlnym technolégidm predlzuje z dévodu dlhého
pracovného ¢asu a nadmerného pracovného zatazenia,

ktoré ludom brani v tom, aby si robili prestavky. Pokial ide

o psychosociélne rizikd, pouzivanie digitalnych technolégii

je spojené s javom, ktory sa nazyva technostres. Znamena

to, Ze ludia sa tazko prispdsobuju neustale sa vyvijajucim
technolégidm, ¢o vedie k stavom Uzkosti a Unavy.

Praca s digitdlnymi technolégiami moéze tiez prispiet

k epizédam virtudlnej pritomnosti v praci za kazdu cenu.

Ide o situdcie, ked' pracovnici maju tendenciu pokracovat

v préci aj v obdobiach, ked sa necitia dobre, a vyhybaju sa
¢erpaniu pracovného volna zo zdravotnych dévodov. To sa
stdva najma pri praci z domu a z dlhodobého hladiska to
méze viest k vyhoreniu. Dal3ie potencialne nebezpeéenstva
suvisia s dlhodobym vystavenim obrazovkam, ktoré sa spdjaju
s bolestami hlavy a digitdlnym namahanim oc¢i, ktoré sa bezne
nazyva aj syndrém pocitacového videnia.

Mensie kancelarske priestory znamenaju, Ze organizacie
nedokdzu umoznit vSetkym timom, aby boli pritomné sucasne.
To mdze oslabit pracovné ¢innosti na pracovisku, zamedzit
ludom vykondavat ulohy v kanceldrii z dévodu hluku alebo
nedostatku vhodnych priestorov a vnutit niektorym ¢lenom
timu telepracu. Ak nie je pritomnost ludi v kancelarii v réznom
Case spravne riadena, moze viest k dlhodobému pocitu izolacie
jednotlivych hybridnych pracovnikov, ¢o ma vplyv aj na
budovanie timu a timovu pracu.


https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/working-time
https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/working-time
https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/psychosocial-issues
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Rizika vyplyvajtice z virtualneho
pracovného prostredia

Pouzivanim digitalnych technolégii sa napokon vytvara
virtualne pracovné prostredie, v ktorom geograficky rozptyleni
pracovnici vzajomne komunikujua a spolupracuju. S touto
virtualnou sférou su spojené 3Specifické rizika v oblasti BOZP,
napriklad moznost stat sa obetou kybersikanovania alebo
kybernetickych utokov, najméa ak chyba odborna priprava
zamerand na bezpecné pouzivanie technologickych nastrojov.
Phishingové utoky a podvody su prikladmi rizik, ktoré mozu
mat negativny vplyv aj na dusevné zdravie pracovnikov a
zvys$uju ich Uroven stresu.

Bezpecnost sa zacina tu: postdenie rizika
vzdialenych pracovisk

Organizacie zohravaju klu¢ovu ulohu pri predchadzani rizikdm
sUvisiacim s pracou na diatku a hybridnou pracou. Prvym krokom k
tomu je povinné posudzovanie rizik, ktoré by sa malo vztahovat na
pracu na dialku v sulade s pravnymi predpismi EU a vnutrodtatnymi
pravnymi predpismi. Ked'sa praca vykonava mimo priestorov
zamestnavatela, pracovné podmienky a suvisiace rizika BOZP su
nepredvidatelnejsie a s mimo priamej kontroly spoloc¢nosti. Preto
je velmi dolezita Gcast zamestnavatela a zamestnancov na procese
posudzovania rizik. Okrem toho, Ze proces posudzovania rizik
poskytuje kluc¢ové informacie o dalsich krokoch smerom k akénému
planu, vytvara povedomie medzi pracovnikmi na diatku a v rdmci
vedenia organizacie.

Interaktivne metédy mapovania tela a nebezpecenstiev
v kombindcii s online nastrojmi @ a kontrolnymi
zoznamami © st dobrym spésobom, ako identifikovat a

pochopit domace pracovisko zamestnanca a suvisiace
rizikd v oblasti BOZP.

Pri posudzovani rizika by sa mala zohladnit aj urover mobility
pracovnikov, t. j. pocCet miest, na ktorych pracuju. Pracovnici

na dialku ¢oraz ¢astejsie vykonavaju svoju pracu na viacerych
miestach, napriklad na cestach za pracou alebo vo volnom ¢ase.
Pouzivaju menej Standardnych pracovnych stanic. Akykolvek
verejny priestor by sa mohol potencidlne vyuzit ako pracovné
miesto, napriklad parky, verejna doprava, letiskd, viakové
stanice, kniznice atd. Tradi¢né miesta, kde sa stretavaju miestne
komunity, napriklad kaviarne, bary a restauracie, sa vyuzivajua

aj ako pracoviska. Hoci su tieto priestory pristupné, nie su
predvidatelné, pretoze ich podmienky nezavisia od pracovnikov
alebo zamestnavatelov. V zavislosti od lokality sa moze pocet
fyzickych rizik lisit. Napriklad praca z otvoreného priestoru
mobze mat doésledky vystavenia UV svetlu, ktoré sa vieobecne
povazuje za rizikovy faktor rakoviny, alebo m6ze mat negativne
dosledky na oci vzhladom na nevhodné podmienky osvetlenia
pri praci s prenosnymi pocita¢mi a smartfénmi. DIhd a casta praca
vykonavana vo vlaku alebo v lietadle mo6zu viest k vacsiemu
vystaveniu hluku a vibraciam.

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

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

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



https://osha.europa.eu/sk/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds
%09https:/oira.osha.europa.eu/sk
https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/risk-assessment-and-telework-checklist
https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/work-related-stress-nature-and-management

Ako dospiet k bezpecnej a zdravej
praci na dialku a hybridnej praci

Pracovnici aj zamestnavatelia mozu vyrazne prispiet k tomu,
aby praca na dialku a hybridna praca bola bezpe¢na a zdrava.
Po vykonani posudenia rizika na pracoviskach na dialku by
organizacie mali pracovnikom poskytnut vybavenie, digitalne
technoldgie, technickd podporu a usmernenia o tom, ako ich
bezpecne pouzivat a ako si zriadit domdcu pracovnu stanicu.
Zamestndavatelia moézu tiez aktivne pocuvat, aby pochopili
potreby pracovnikov a zmiernili ich izolaciu. Okrem toho

mozu poskytovat Skolenia a vzdeldvacie aktivity s ciefom

zvysit povedomie o bezpecnej praci kdekolvek a zaviest jasnu
stratégiu prace na dialku a hybridnej prace. Mala by zahfnat
ustanovenia o posudzovani a riadeni rizik tykajdcich sa ochrany
zdravia a bezpecnosti pri praci, ergonomickych pomdckach, ¢ase
dostupnosti a o¢akavanych vysledkoch.

© Eurdpska agenttira pre bezpecnost a ochranu zdravia pri praci, 2024
Reprodukcia je povolend len s uvedenim zdroja.

Zamestnanci pracujlci na dialku mézu optimalizovat ergonémiu
na pracovisku a prostredie pracoviska, pohybovat sa, menit polohu
tela, byt aktivni, robit pravidelné prestavky a zostat v kontakte

s kolegami a manazérmi pocas celého pracovného dna. Mala by

sa presadzovat bezpecna a zdravé rovnovaha medzi pracovnym

a sukromnym Zivotom, najma u tych, ktori pracujui z domu.

Podrobné zoznamy tipov pre zamestnavatelov a zamestnancov
pracujucich na dialku najdete na adrese:

https://osha.europa.eu/sk/publications/musculoskeletal-disorders-
related-telework-tips-employers; a pozrite si tiez

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

Na reprodukciu alebo poufitie akychkolvek fotografii, na ktoré sa nevztahujii autorské préva EU-OSHA, je potrebné povolenie priamo od drzitelov autorskych prav.

Fotografie a ilustrécie pouzité v tejto publikacii ilustruju rozsah pracovnych cinnosti.

Nemusia nevyhnutne ukazovat osvedcené postupy dobrej praxe ani byt v stilade s poziadavkami pravnych predpisov.
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