Is-sigurta u s-sahha fuq il-post tax-xoghol jirrigwardaw lil kulhadd. Tajjeb ghalik. Tajjeb ghall-kumpanija.

Postijiet tax-xoghol

li jgibu 'l quddiem is-sahha

HAFFEF IL-PIZ

ll-prevenzjoni
ta’ disturbi
muskoloskeletali

meta jsir it-
telework

Punti ewlenin

« ll-pandemija tal-COVID-19 tat spinta sostanzjali lit-
tendenza li diga qed tizdied tat-telework mid-dar.

+ Ghalkemm it-telework mid-dar ghandu vantaggi
potenzjali, jista’ jkun ukoll ta’ detriment ghas-sahha
tal-haddiema u jikkontribwixxi ghall-izvilupp jew ghall-
aggravar ta’ disturbi muskoloskeletali (MSDs).

« Huwa krugjali li jigu identifikati u indirizzati I-fatturi ta’
riskju tal-MSDs relatati mat-telework.

« Valutazzjoni tar-riskju tal-post tax-xoghol fid-dar hija
l-ewwel pass.

» Huwa importanti li jigi adottat approc¢ multidixxiplinari
fl-indirizzar tar-riskji tal-MSDs relatati mat-telework.

- Ottimizza I-ergonomija u I-ambjent tal-post tax-xoghol,
iccaglag, ibdel il-pozizzjoni, hu pawziet regolari u zomm
kuntatt mal-kollegi u s-supervizuri.

« L-ghoti ta’ edukazzjoni u tahrig johloq sensibilizzazzjoni u
johin lit-telehaddiema jaghmlu I-ahjar uzu mill-postijiet tax-
xoghol dinamici u jibqghu attivi matul il-jum tax-xoghol.

b'sahhitha, min jivvaluta r-riskji, ec¢., hija krucjali.
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- Politika ¢ara dwar it-telework li tistabbilixxi i
dispozizzjonijiet dwar taghmir ergonomiku, (s)konnessjoni
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Postijiet tax-Xoghol li Jgibu 'l
Quddiem is-Sahha Jhaffu I-Piz

L-Agenzija Ewropea ghas-Sahha u s-Sigurta fuq il-Post tax- ,- »

Xoghol (EU-OHSA) ged tmexxi kampanja fl-Ewropa kollha ) A
- N

mill-2020 sal-2022 biex izzid is-sensibilizzazzjoni dwar Y

id-disturbi muskoloskeletali (MSDs) relatati max-xoghol u
l-importanza li jigu evitati. L-objettiv huwa li l-impjegaturi,
il-haddiema u partijiet ikkoncernati ohira jigu mhegga @
jahdmu flimkien biex jipprevjenu I-MSDs u jippromwovu

sahha muskoloskeletali tajba fost il-haddiema tal-UE.




It-telework mid-dar ged jizdied!

It-telework zdied hafna flI-2020, meta sehem importanti ta’
impjegaturi tal-UE hadmu mid-dar full-time fil-qilla tal-pandemija
tal-COVID-19. Dan sahhah sostanzjalment ix-xejra li diga zdiedet
fit-telework f'dawn |-ahhar snin.

L-impatt tat-telework fuq is-sahiha
tal-haddiema

Ghalkemm it-telework mid-dar ghandu vantaggdi potenzjali, bhall-
hin u l-istress iffrankat billi ma jsirx ivvjaggdar, bilan¢ ahjar bejn
ix-xoghol u |-hajja privata, produttivita oghla u koncentrazzjoni
ahjar, huwa assocjat ukoll ma'’ zieda fil-hin bilgieghda fit-tul u
I-pressjoni fuq il-hin, sighat itwal tax-xoghol u I-izolament so¢jali.
Dan jista’ jkollu impatt negattiv fuq is-sahha tat-telehaddiema u
jikkontribwixxi ghall-izvilupp jew ghall-aggravar tal-MSDs.

Peress li I-MSDs huma ta’ natura multidimensjonali u relatati ma’
fatturi ergonomici, organizzattivi tax-xoghol, ambjentali u psikosodjali,
huwa krué¢jali li jigu identifikati r-riskji tal-MSDs tat-telehaddiema fid-
dar u li dawn jigu indirizzati b'mod preventiv u proattiv.

ll-valutazzjoni tar-riskju fuq il-post
tax-xoghol hija l-ewwel pass

It-telework ghandu jigi inkluz fil-valutazzjoni tar-riskju obbligatorja
tal-impjegatur. ll-partecipazzjoni tal-haddiema u tal-manigment
fil-process tal-valutazzjoni tar-riskju hija importanti. Minbarra

li tipprovdi informazzjoni essenzjali biex jittiehdu I-passi li

jmiss lejn pjan ta’ azzjoni ghall-prevenzjoni tar-riskji, din tohloq
sensibilizzazzjoni fost it-telehaddiema u I-manigment. It-tekniki
tal-immappjar interattiv tal-gisem u l-immappjar tal-perikli’,
flimkien ma’ ghodod jew listi ta’ kontroll online, huma mod tajjeb
kif jigu identifikati u mifhuma I-postijiet tax-xoghol fid-dar tat-
telehaddiema u r-riskji relatati tal-MSDs.

Ottimizza I-ergonomija u I-ambjent
tax-xoghol

It-telehaddiema mhux dejjem ikollhom l-istess rizorsi fid-dar kif
ikollhom fl-uffi¢¢ju. Segwi dawn il-pariri? biex |-uffi¢¢ju tad-dar isir
post tax-xoghol komdu u tajjeb ghas-sahha:

Siggu tal-ufficcju:
- Adatta |-gholi tas-sit sabiex il-genbejn ikunu kemxejn oghla

mill-irkoppa u I-koxox jinklinaw 'l isfel. Uza kuxin jekk is-sit ikun
baxx wisq u s-siggu ma jkunx jista’ jigi aggustat.

- Kun ¢ert li s-sagajn ikunu f’kuntatt mal-art.
Skrivanija tal-uffic¢ju:

- Kun ¢ert li l-iskrivanija tkun kbira bizzejjed (jigifieri, 120 cm bi
80 cm)

- Aggusta |-gholi ghall-gholi tal-minkeb. Jekk I-gholi tal-
iskrivanija ma jkunx aggustabbli, gholli I-gholi tas-siggu
(ez. bil-kuxins) jekk I-iskrivanija tkun gholja wisq, jew gholli
I-gholi tal-iskrivanija (ez. billi tuza blokok) jekk I-iskrivanija
tkun baxxa wisq.

Skrin:

- Poggi l-iskrin fil-livell tal-ghajnejn (jew ezatt taht) u fit-tul tad-
driegh mill-ghajnejn.

- Uza stand tal-laptop, jew kaxxa jew mazz kotba, biex tgieghed
I-iskrin fl-ahjar gholi.

- Segwi r-regola 20-20-20 (jigifieri kull 20 minuta iffoka fuq
oggett tal-anqas 20 pied ‘il boghod ghal tal-angas 20 sekonda)
biex tevita |-gheja fl-ghajnejn.

Maws u tastiera:
- Uza maws u tastiera esterni.

- Ippozizzjona t-tastiera quddiem l-iskrin, u bejn 5 u 10 cm mit-
tarf tal-iskrivanija.

- Poggi I-maws kemm jista’ jkun grib it-tastiera.

Uza stand tad-dokumenti, imqgieghed bejn I-iskrin u t-tastiera,
meta tittajpja minn dokumenti stampati.

Dawl:

- Ipprovdi dawl adegwat (dawl ta’ matul il-jum jew dawl
artificjali).

- Evita I-kuntrast estrem u pprevjeni d-dija mid-dawl tax-xemx
jew mid-dawl gawwi fuq l-iskrin.

Arja u temperatura:
- L-ahjar temperatura tal-kamra hija bejn it-22 °C u 1-24.5 °C.

- Iftah it-twieqi u I-bibien b’'mod regolari, ez. qabel ma tibda
x-xoghol jew meta tiehu pawza.

Storbju fl-isfond:

- Ahdem f’kamra separata u aghmel arrangamenti ¢ari ma’ min
jghix fid-dar.

- Jistghu jkunu utli kuffji li jnaqqsu I-istorbju.

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

2 ll-pariri huma ezempiji ta’ prattika tajba prinéipalment mahsuba ghat-telehaddiema. Dawn mhumiex obbligatorji jew rilevanti ghat-telehaddiema kollha.
Ir-rilevanza taghhom tiddependi mit-telehaddiem specifiku/l-ambjent tat-telework mid-dar/il-kumpanija u I-eziti tal-valutazzjonijiet tar-riskju.


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

Kompli ccaglaq!

Ikkombina dawn it-tliet bic¢iet ta’ pariri: (1) oqghod bilgieghda
ghal ingas sighat kuljum; (2) biddel il-pozizzjoni ta’ spiss; u (3)
adotta pozizzjoni bilgieghda tajba. L-attivita fizika u l-ezercizzju
barra mill-hinijiet tax-xoghol huma dagstant importanti. I¢¢aglaq
aktar matul il-jum tax-xoghol kif gej:

Ibda I-jum b'mixja gasira jew sessjoni ta’ ezercizzju ta’ malajr.

Qum bilwiegfa regolarment matul il-lagghat online jew imxi
matul it-telefonati.

Evita perjodi twal bilgieghda — immira li tqum bilwieqfa kull
20-30 minuta u dejjem qum wara saghtejn bilgieghda ghal mill-
ingas 10 minuti (mikropawzi qosra u frekwenti huma ahjar minn
pawzi itwal mehuda xi kultant).

Alterna bejn li toqghod bilgieghda u bilwiegfa. Uza skrivanija li
tista’ tuzaha bilgieghda u bilwieqfa. Jekk ma tkunx disponibbli,
pogdgdi I-laptop fuq pjattaforma fuq I-iskrivanija jew fuq armarju.

Il-waqgfa ghall-ikel hija I-hin ideali ghal mixja, 15-il minuta ta’
ezercizzju, xoghol fil-gnien jew attivita ohra ta’ barra.

I¢caqglag waqt li tkun bilgieghda, ez. billi tattiva s-sit dinamiku
tas-siggu tal-uffi¢cju jew billi testendi u tintelaq lura.

Aghmel dawn l|-ezeréizzji ta’ malajr regolarment biex ittejjeb i¢-
cirkolazzjoni tad-demm u biex tnehhi t-tensjoni tal-muskoli:

- Dawwar rasek lejn ix-xellug u lejn il-lemin.

- Mejjel rasek ‘il quddiem u ressagha bil-mod minn naha ghall-ohra.

- Halli dirghajk u spallejk imdendla b’'mod laxk, u mbaghad
nizzel spallejk lejn saqajk.

- Ressaq spallejk lura mbaghad ‘il quddiem.

- Estendi jdejk ‘il quddiem fil-gholi tal-ispalla. Poggi jdejk
flimkien (bil-pali jharsu ‘'l barra) u stre¢éja dirghajk.

- Iftah dirghajk la genba u lura.
- Aghmel I-gharqub mal-art u tella’ s-swaba’ ta’ saqajk ‘il fug.

- Aghmel is-swaba' ta’ sagajk mal-art u tella’ I-gharqub ‘il fug.

lI-bilanc bejn ix-xoghol u I-hajja privata

Meta tahdem mid-dar, il-konfini bejn ix-xoghol u I-hajja tad-dar
isiru dejjem ingas cari. Segwi dawn it-tmien pariri ghal bilan¢ ahjar
bejn ix-xoghol u I-hajja privata:

1.

Ipprovdi uffi¢¢ju tad-dar separat fejn tista’ tahdem minghajr
tfixkil. Dan izomm separazzjoni ¢ara bejn ix-xoghol u d-dar.

Qassam il-jum tax-xoghol (billi tinkludi I-pawzi ghall-ikel u
I-pawzi qosra). Ibda kuljum billi tistabbilixxi I-ghanijiet u ssegwi
I-progress tieghek. Jekk ikun mehtieg, aggusta I-ghanijiet skont
i¢-cirkostanzi attwali u r-ritmu tax-xoghol.

Irrispetta I-hinijiet tax-xoghol tal-uffi¢¢ju “normali”.

Zomm rutina tajba: qum u ibda x-xoghol fl-istess hin kif
taghmel f’jum tax-xoghol “normali”. Temm il-jum tax-xoghol,
perezempju, billi tmur mixja.

Aghmel pjanijiet ghall-hin ta’ wara x-xoghol. Dan jaghmilha
aktar probabbili li inti taghmel log-off u tieqaf tahdem.

6. Issettja twegiba ghal meta tkun barra mill-uffi¢¢ju u voicemail

matul il-vaganzi.

7. Hu bizzejjed pawzi matul il-jum biex tagsam perjodi ta’ xoghol

intens, u tagbizx il-pawza ghall-ikel. Mur offline!

"1

8. Informa lill-kollegi li “m’intix disponibbli” biex tevita li jkollok

distrazzjonijiet meta jkollok bzonn tikkonéentra.

Zomm b’sahhtek u ibga’ konness

Skeda telefonati regolari jew lagghat virtwali ma’ kollegi u
supervizuri. Dan jghin biex izzommhom infurmati dwar dak li ged
tahdem fuqu u biex jinzammu relazzjonijiet pozittivi. Ghidilhom
meta tkun tixtieq li jghinuk. Inkella, esprimi l-apprezzament
tieghek u mbaghad ghinhom meta jkun mehtieg.

Ara li jkollok hin ghal diskursati informali. Irrizerva I-ewwel parti
tal-lagghat biex ticc¢ekkja ftit dwar l-ohrajn, biex tiddiskuti kif
ghaddejjin I-ohrajn u biex titkellem dwar kwistjonijiet mhux
relatati max-xoghol. Hu pawziet virtwali tal-kafe.

X'jistghu jaghmlu l-impjegaturi?

Ikollhom politika cara tat-telework

Din ghandha tinkludi dispozizzjonijiet dwar kif jigu vvalutati u
gestiti r-riskji okkupazzjonali, it-taghmir ergonomiku, is-sighat ta
disponibbilta u r-rizultati mistennija.

’

Jipprovdu tahrig u edukazzjoni

L-assistenza teknika u t-tafrig jghinu lit-telehaddiema jaghmlu
I-ahjar uzu mill-postijiet tax-xoghol dinamici u jibgghu attivi
matul il-jum tax-xoghol. Dan iqajjem ukoll sensibilizzazzjoni
fost it-telehaddiema u s-supervizuri tal-fatturi ta’ riskju tal-MSDs
relatati mat-telework u kif ghandhom jigu indirizzati.

Jappoggaw it-telehaddiema fil-prevenzjoni tal-MSDs
- Ipprovdi laptops ergonomici, maws u tastieri esterni.

- Ipprovdi appogg tekniku u gwida dwar kif ghandu jigi stabbilit
stazzjon tax-xoghol domestiku.

- Ippromwovi I-ezercizzju regolari billi theggeg l-impjegati
jiehdu sehem f’'pawzi attivi u f'attivita fizika qasira matul il-
lagghat online.

- Ibga’ konness mal-kollegi. ll-lagghat tat-tim l-ahjar jigu
alternati b'tahditiet individwali.

- Ipprovdi kollegi tat-telework biex I-impjegati jkunu jistghu
jagsmu t-thassib taghhom, li se jidentifika diffikultajiet
potenzjali aktar malajr.

- Tkellem mal-impjegati dwar l-iskonnessjoni b'sahhitha.
X'inhuma I-htigijiet taghhom? X'jistennew? X'tistenna?
Ghid ukoll dak li ma tistenniex.
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Il- films qosra ta’ Napo u r-rizorsi ghad-diskussjonijiet fuq il-post tax-xoghol

Aggusta l-uffic¢ju tad-dar tieghek:
https://www.napofilm.net/mt/napos-films/napo-back-healthy-
future/positive-position

Telework biex titwaqqaf il-pandemija:
https://www.napofilm.net/mt/napos-films/napo-teleworking-
stop-pandemic

Ezempju 1 ta’ post tax-xoghol

Kumpanija tas-sigurta socjali ppermettiet lill-impjegati
taghha jiehdu s-siggijiet tal-uffi¢cju taghhom id-dar

matul il-pandemija tal-COVID-19. Hija tathom ukoll
l-opportunita li jixtru siggu tal-uffi¢¢ju domestiku bi prezz
ragonevoli permezz tax-xiri fi grupp. Kull telehaddiem gie
pprovdut b'maws estern, b'tastiera u bi stand tal-laptop.
It-telehaddiema u s-supervizuri taghhom ircevew ukoll
tahrig online dwar kif inagqsu I-hin bilgieghda, jottimizzaw
l-ergonomija fuq il-post tax-xoghol, jiskonnettjaw u jieklu

Ezempju 2 ta’ post tax-xoghol

Kumpanija tas-software hadet mizuri biex tghin lill-
impjegati taghha jiskonnettjaw “verament” mix-xoghol.
Il-posta elettronika tigi mblukkata matul il-vaganzi.
Il-messagdgi ta’ barra mill-uffi¢¢ju jindikaw li I-posta
elettronika se tithassar awtomatikament u ghandha
tintbaghat f'indirizz iehor (jekk urgenti) jew terga’
tintbaghat f'data aktar tard (jekk tkun mehtiega twegiba).
It-telefonati u I-lagghat virtwali huma pprojbiti bejn it-
08.00 u I-10.00 sabiex jittejbu I-fokus u |-konéentrazzjoni.

b'mod tajjeb ghas-sahha meta jahdmu mid-dar.

Rizorsi

Valutazzjoni tar-riskju u telework - lista ta’ kontroll:
https://oshwiki.eu/wiki/Risk_assessment_and_telework_-_checklist

It-tagsima tematika tal-EU-OSHA dwar il-prevenzjoni u I-gestjoni tal-MSDs:
https://osha.europa.eu/en/themes/musculoskeletal-disorders

Disturbi muskoloskeletali u telework:
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_telework

Sudgerimenti prattici biex it-telework mid-dar igib is-sahha 'l quddiem, ikun sikur u effettiv kemm
jista' jkun: https://oshwiki.eu/wiki/Practical_tips_to_make_home-based_telework_as_healthy, safe
and_effective_as_possible#Home-based_telework_and_safety_and_health_at_work

Disturbi muskoloskeletali u I-gaghda statika bilgieghda ghal perjodi twal:
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_prolonged_static_sitting

Strategiji biex jigu indirizzati d-disturbi muskoloskeletali fuq il-post tax-xoghol: tahrig:
https://oshwiki.eu/wiki/Strategies_to_tackle_musculoskeletal_disorders_at_work:_training

Il-promozzjoni tal-attivita u l-ezercizzju fuq il-post tax-xoghol biex jigu evitati I-qaghdiet
bilwiegfa u bilgieghda ghal perjodi twal: https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving_and_
exercise_at_work_to_avoid_prolonged_standing_and_sitting

Rakkomandazzjonijiet u interventi biex titnaqqas l-inattivita fizika fuq il-post tax-xoghol:
https://oshwiki.eu/wiki/Recommendations_and_interventions_to_decrease_physical _
inactivity_at_work

Il-gestjoni tal-interfac¢ja bejn il-familja u I-hajja tax-xoghol: https://oshwiki.eu/wiki/Work-life_
balance_%E2%80%93_Managing_the_interface_between_family_and_working_life

© Agenzija Ewropea ghas-Sahfa u s-Sigurta fuq il-Post tax-Xoghol, 2022

Ir-riproduzzjoni hija awtorizzata bil-kundizzjoni li s-sors jidi rikonoxxut.

Ghar-riproduzzjoni jew I-uzu ta’kwalunkwe ritratt i ma jappartjenix ghall-EU-OSHA, ghandu jinkiseb permess direttament minghand id-detenturi tad-drittijiet tal-awtur.
Ir-ritratti uzati f'din il-pubblikazzjoni jiddeskrivu firxa ta attivitajiet ta'xoghol. Mhux bilfors juru prattiki tajba jew komformita mar-rekwiziti legizlattivi.

Traduzzjoni pprovduta mi¢-Centru ta' Traduzzjoni (CdT, Lussemburgu), bbazata fug test originali bl-Ingliz.
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