Bezpieczenstwo i zdrowie w pracy dotyczy kazdego. Jest dobre dla ciebie. Dobre dla firmy.
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Zapobieganie
zaburzeniom
uktadu miesniowo-

szkieletowego
Zwigzanym z praca
zdalna

Kluczowe kwestie

+ Pandemia COVID-19 znaczaco przyspieszyta upowszechnienie
sie pracy zdalnej, ktdra juz wezesniej miata tendencje rosnace.

« Chociaz praca zdalna niesie ze sobg korzysci, moze
takze negatywnie wptywac na zdrowie pracownikéw i
przyczyniac sie do powstania lub nasilenia sie zaburzen
migsniowo-szkieletowych.

+ Zasadnicze znaczenie ma identyfikacja czynnikéw
ryzyka zwigzanych z praca zdalna i podjecie dziatan
w celu ich ograniczenia.

« Pierwszym krokiem jest ocena ryzyka dotyczaca stanowi-
ska pracy w domu.

« W dziataniach na rzecz ograniczania ryzyka wystepowania
zaburzen miesniowo-szkieletowych zwigzanych z praca
zdalng nalezy przyjac¢ podejscie multidyscyplinarne.

» Wskazana jest optymalizacja warunkéw ergonomicz-
nych i Srodowiska pracy, a w odniesieniu do pracownika:
aktywnosc fizyczna, czesta zmiana pozycji przy pracy,
regularne przerwy oraz dobre relacje ze wspétpracowni-
kami i kadrag menedzerska.

Zdrowe i bezpieczne miejsca pracy.
Diwigaj z gtowa

« Szkolenia, podnoszenie kwalifikacji i nabywanie nowych
umiejetnosci s3 wazne dla poziomu wiedzy i $wiado-
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Praca zdalna jest coraz powszechniejsza

Zasieg pracy z domu (ang. home office, remote work) gwattownie
wzrést w 2020 r., kiedy podczas szczytu pandemii COVID-19 wielu
pracodawcéw w UE przeszto na prace zdalng w petnym wymiarze.
Wskutek tego tendencja do upowszechnienia sie pracy zdalnej,
ktdéra byta wzrostowa juz w latach poprzedzajacych pandemig,
znacznie przyspieszyta.

Wptyw pracy zdanej na zdrowie
pracownikow

Choc¢ praca z domu ma potencjalne korzysci, takie jak np.
oszczedno$¢ czasu, zmniejszenie stresu zwigzanego z dojazdami
do miejsca pracy, poprawa réwnowagi miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym, wyzsza wydajnosc i lepsza koncentracja, to

czesto wiagze sie takze z dtugotrwatym przebywaniem w pozycji
siedzacej, presjg czasowa, dtuzszymi godzinami pracy oraz izolacjg
spoteczna. Moze to negatywnie wptywac na zdrowie pracownikéw
i przyczyniac sie do powstania lub nasilenia sie zaburzen w obrebie
ukfadu miesniowo-szkieletowego.

Poniewaz takie dolegliwosci majg przyczyny wielowymiarowe i
wiazg sie z ergonomig, organizacja procesu pracy oraz czynnikami
srodowiskowymi i psychospotecznymi, zasadnicze znaczenie ma
identyfikacja tych zagrozen na domowym stanowisku pracy oraz
aktywne zapobieganie im i ich ograniczanie.

Pierwszy krok -
ocena ryzyka w miejscu pracy

Prace zdalng nalezy uwzgledni¢ w obowiazkowej ocenie
ryzyka prowadzonej przez pracodawcéw. Wazne jest, aby

w procesie oceny ryzyka uczestniczyli i pracownicy, i kadra
kierownicza. Ocena ryzyka nie tylko jest zrédtem informacji
istotnych w kontekscie kolejnych krokéw zmierzajacych do
opracowania planu przeciwdziatania zagrozeniom, ale takze
podnosi Swiadomos¢ oséb pracujacych zdalnie i menedzeréw.
Skutecznymi sposobami identyfikacji i zrozumienia warunkéw
pracy zdalnej oraz zwigzanego z nig ryzyka zaburzen ukfadu
miesniowo-szkieletowego sg interaktywne metody mapowania
ciata i zagrozen', w potaczeniu z narzedziami internetowymi i
listami kontrolnymi.

Optymalizacja ergonomii i Srodowiska pracy

Pracownicy zdalni nie zawsze dysponujg w domu takim samym
wyposazeniem jak w biurze. Ponizsze wskazéwki? pomoga
sprawi¢, aby domowe biuro byto wygodnym i sprzyjajagcym
zdrowiu miejscem pracy:

Fotel biurowy:

- Ustaw wysokos¢ siedziska tak, aby miednica byta utozona na
poziomie nieco wyzszym niz kolana, a uda byty skierowane
lekko w dét. Uzyj poduszki, jesli siedzenie jest zbyt nisko, a
fotel nie ma regulacji.

- Stopy musza dotykac podtogi.
Biurko:
- Blat biurka/stotu musi by¢ wystarczajaco duzy (tj. 120 cm x 80 cm).

- Wysokos¢ blatu powinna by¢ ustawiona na wysokosci tokci.
Jesli nie ma mozliwosci regulowania wysokosci blatu, podnies
wysokos¢ siedziska (np. przy uzyciu poduszek w przypadku
zbyt wysokiego biurka) lub podnies wysokos¢ biurka (np. przy
uzyciu klockéw w przypadku zbyt niskiego biurka).

Monitor:

- Monitor ustaw na poziomie oczu (lub tuz ponizej),
w odlegtosci od oczu odpowiadajacej dtugosci ramion.

- Aby ustawi¢ monitor na optymalnej wysokosci, uzyj
podstawki laptopa, pudetka lub kilku ksiazek.

- Aby oczy sie nie meczyly, przestrzegaj zasady 20-20-20 (tj. co 20
minut patrz przez co najmniej 20 sekund na przedmiot znajdujacy
sie w odlegtosci co najmniej 20 stép (tj. nieco ponad 6 metréw).

Mysz i klawiatura:

- Uzywaj zewnetrznej myszy i klawiatury.

- Umies¢ klawiature przed monitorem, 5-10 cm od krawedzi biurka.
- Mysz powinna sie znajdowac jak najblizej klawiatury.

Udogodnienia, np. przy przepisywaniu z papierowych
dokumentéw korzystaj z podstawki na dokumenty,
umieszczonej miedzy monitorem a klawiatura.

Oswietlenie:

- Zapewnij odpowiednie oswietlenie (Swiatto dzienne lub
sztuczne).

- Unikaj bardzo duzego kontrastu, oslepiajacego $wiatta
stonecznego lub jaskrawego oswietlenia na ekranie.

Powietrze i temperatura:
- Optymalna temperatura w pomieszczeniu wynosi od 22 °C do 24,5 °C.

- Regularnie wietrz pomieszczenie, np. przed rozpoczeciem
pracy lub podczas przerw.

Hatas w tle:

- Jedli to mozliwe, pracuj w osobnym pomieszczeniu, a z
domownikami ustal jasne zasady dotyczace tego czasu.

- Uzyteczne moga by¢ stuchawki wygtuszajace.

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

2 Te wskazéwki sg przyktadami dobrych praktyk skierowanymi gtéwnie dla oséb pracujacych zdalnie. Nie sa obowiazkowe ani nie dotycza wszystkich
pracownikéw zdalnych. Ich istotno$¢ bedzie zaleze¢ od konkretnej osoby/srodowiska pracy zdalnej/przedsiebiorstwa oraz wynikéw ocen ryzyka.


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

Dbaj o aktywnosc fizyczng

Stosuj tacznie te trzy sugestie: 1) w ciaggu dnia spedzaj mniej czasu
w pozydji siedzacej; 2) czesto zmieniaj pozycje ciata; 3) dbaj o
prawidtowa pozycje ciata podczas pracy siedzacej. Réwnie wazne sg
aktywnos¢ fizyczna i ¢wiczenia wykonywane po godzinach pracy.

Ruszaj sie wiecej w ciggu dnia pracy, stosujac nastepujace wskazéwki:

Dzien rozpocznij od krétkiego spaceru lub krétkich ¢wiczen.

Podczas spotkan online regularnie wstawaj, a w czasie rozméw
telefonicznych spaceru;j.

Unikaj siedzenia przez diugi czas - zréb postanowienie, ze

wstajesz co 20-30 minut, zawsze po dwdch godzinach siedzenia

wstan na co najmniej 10 minut (krétkie, czeste przerwy sa
lepsze niz diuzsze, lecz sporadyczne).

Na zmiane siedzZ i st6j. Korzystaj z biurka z requlowang
wysokoscia. Jesli go nie masz, laptop postaw na podwyzszeniu
na biurku lub na szafce.

Przerwa obiadowa to idealny czas na spacer, 15-minutowe
¢wiczenia, prace w ogrodzie lub inne zajecia na zewnatrz.

Ruszaj sie takze w czasie siedzenia, np. rozciagaj sie i odchylaj
do tytu, wykorzystujac ruchome siedzenie krzesta.

Regularnie wykonuj nastepujace ¢wiczenia, aby poprawic
krazenie krwi i rozluznia¢ miesnie:

- Odwracaj gtowe w lewo i w prawo.
- Przechyl gtowe do przodu i lekko nig potrzasnij na boki.

- Swobodnie opusc rece i ramiona, a nastepnie wyciagnij
je w strone stop.

- Wykonuj okrezne ruchy ramionami do tytu i do przodu.

- Unie$ ramiona do przodu na wysokos$¢ barkéw. Ztgcz dtonie
i rozciggnij ramiona.

- Rozciagaj ramiona na boki i do tytu.
- Stan na pietach i podnies palce u stép.

- Stan na palcach i podnies$ piety.

Popraw rownowage miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym

Gdy pracuje sie zdomu, granice miedzy praca a zyciem
domowym coraz bardziej sie zacierajg. Ponizsze wskazéwki
pomoga lepiej zrwnowazy¢ zycie zawodowe i prywatne:

1. Jedli to mozliwe, przygotuj domowe biuro — miejsce do pracy,
gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadza¢. Dzieki temu strefa pracy
bedzie wyraznie oddzielona od strefy domu.

2. Zaplanuj swoj dzien pracy (z uwzglednieniem przerwy
obiadowej i krétkich przerw). Na poczatku dnia wyznacz sobie
cele i obserwuj postepy w ich realizacji. W razie koniecznosci
dostosuj cele do biezacych okolicznosci i rytmu pracy.

3. Przestrzegaj ,normalnych” godzin pracy biurowe;j.

4. Utrzymaj pozytywna rutyne: budz sie, ubieraj i rozpoczynaj
prace w tym samym czasie co w ,normalnych” dniach pracy.
Zakoncz prace na przyktad spacerem.

5. Zaplanuj czas po pracy. Dzieki temu bedzie Ci
prawdopodobnie tatwiej wylogowac sie i skoriczy¢ prace.

6. Na czas dni wolnych od pracy ustaw powiadomienie o

nieobecnosci w biurze i odpowiedz gtosowa na telefonie.

. Réb wystarczajaco duzo przerw, aby odpoczywac od

intensywnej pracy i nie rezygnuj z przerwy obiadowe;j.
Odpoczywaj offline!

. Informuj wspétpracownikéw, ze ,nie jeste$ dostepny(-a)”, aby

nikt ci nie przeszkadzat, gdy musisz sie skoncentrowac.

Dbaj od zdrowie i relacje miedzyludzkie

Planuj regularne rozmowy telefoniczne lub wirtualne spotkania

ze wspotpracownikami i z przetozonymi. Dzieki temu bedziesz

ich na biezaco informowac nad czym pracujesz i utrzymasz z nimi
pozytywne relacje. Powiedz, gdy potrzebujesz ich pomocy. Doceniaj
takze wspotpracownikéw i pomagaj im w razie koniecznosci.

Znajdz czas na nieformalne pogawedki, np. pierwsza czesc¢
spotkan poswiecaj na wprowadzenie i oméwienie sytuacji
wszystkich uczestnikéw oraz rozmowe o sprawach niezwigzanych
z praca. Umawiaj sie na wirtualne ,spotkania na kawe”.

Co moga zrobic pracodawcy?

Przejrzysta polityka w zakresie pracy zdalnej

Powinna obejmowac przepisy w zakresie oceny ryzyka
zawodowego, ergonomicznego wyposazenia, godzin
dostepnosci i oczekiwanych wynikéw, a takze w zakresie
zarzadzania tymi kwestiami.

Szkolenia i ksztatcenie

Pomoc techniczna i szkolenia pomagajg osobom pracujacym
zdalnie optymalnie wykorzysta¢ dynamiczne stanowiska pracy
i zachowac aktywno$¢ przez caty dzien pracy. Podnosza tez
swiadomos¢ pracownikéw i menedzeréw na temat czynnikéw
ryzyka zaburzer miesniowo-szkieletowych zwigzanych z praca
zdalng oraz sposobdw radzenia sobie z tymi problemami.

Wspieranie os6b pracujqcych zdalnie w zapobieganiu zaburzeniom
uktadu miesniowo-szkieletowego:

- Zapewnienie ergonomicznych laptopoéw oraz
zewnetrznych myszy i klawiatur.

- Udzielanie technicznej pomocy i wskazéwek na temat
organizacji stanowiska pracy w domu.

- Promowanie regularnej aktywnosci fizycznej przez zachecanie
pracownikéw do udziatu w aktywnych przerwach i krétkich
¢wiczeniach podczas spotkan online.

- Utrzymywanie kontaktéw ze wspdtpracownikami — najlepiej,
aby wirtualne spotkania zespotu organizowa¢ na przemian ze
spotkaniami bezposrednimi.

- Organizowanie wsparcia kolezenskiego, zeby umozliwi¢
pracownikom dzielenie sie swoimi spostrzezeniami i obawami.
Dzieki temu potencjalne trudnosci szybciej beda rozpoznawane.

- Prowadzenie rozméw ze wspotpracownikami o czasie, kiedy
nie sg dostepni online: jakie s3 ich potrzeby i oczekiwania?
Jakie sa twoje oczekiwania i co jest nieakceptowalne?
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Krotkie filmy z serii ,Napo” oraz materialy na potrzeby rozméw dotyczacych miejsca pracy

Napo... pracuje zdalnie, aby powstrzyma¢ pandemie:

https://www.napofilm.net/pl/napos-films/napo-teleworking-

stop-pandemic

Dziatania podejmowane w organizacjach -
przykiad 1

Zakfad ubezpieczen spotecznych pozwolit pracownikom
na zabranie do domu swoich krzeset biurowych na czas
pandemii COVID-19. Umozliwit im takze zakup krzeset
do biur domowych po korzystnej cenie w ramach
zakupu grupowego. Kazda osoba pracujaca zdalnie
otrzymata zewnetrzng mysz i klawiature oraz podstawke
do laptopa. Pracownicy i ich przetozeni przeszli tez
internetowe szkolenie na temat ograniczania czasu
spedzanego w pozycji siedzacej, optymalnej ergonomii
miejsca pracy, wylogowywania sie i zasad zdrowego
odzywiania w czasie pracy z domu.

Zasoby

Ocena ryzyka a praca zdalna - lista kontrolna:

https://oshwiki.eu/wiki/Risk_assessment_and_telework_-_checklist

miesniowo-szkieletowego i radzeniu sobie z nimi:

https://osha.europa.eu/pl/themes/musculoskeletal-disorders

Zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego a praca zdalna:
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_telework

Pozycja pozytywna:
https://www.napofilm.net/pl/napos-films/napo-back-healthy-
future/positive-position

Dziatania podejmowane w organizacjach -
przykiad 2

Firma produkujgca oprogramowanie komputerowe podjeta
dziatania, aby pomaéc pracownikom w rzeczywistym
roztaczaniu sie z systemem po zakoriczeniu pracy. W dniach
wolnych od pracy blokowana jest poczta elektroniczna.
Powiadomienia o nieobecnosci w biurze zawierajg informacje,
Ze e-maile zostang automatycznie usuniete i nalezy je
przestac na inny adres (jesli dotycza pilnej sprawy) lub wystac
ponownie w pdzniejszym terminie (jezeli konieczna jest
odpowiedz). Miedzy godzing 8.00 a 10.00 nie ma mozliwosci
prowadzenia rozmoéw telefonicznych i spotkan wirtualnych,
aby podnies¢ koncentracje i skupienie na pracy.

Tematyczna sekcja strony internetowej EU-OSHA poswiecona zapobieganiu zaburzeniom ukfadu

Praktyczne wskazéwki, jak sprawi¢, by praca zdalna z domu byta jak najbardziej zdrowa, bezpieczna

i skuteczna: 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

Zaburzenia uktadu mie$niowo-szkieletowego i dtugotrwate przebywanie w statycznej pozycji

siedzacej: https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_prolonged_static_sitting

Strategie radzenia sobie z zaburzeniami uktadu miesniowo-szkieletowego w pracy - szkolenie:

https://oshwiki.eu/wiki/Strategies_to_tackle_musculoskeletal_disorders_at_work:_training

Zalecenia i interwencje dotyczace zapobiegania brakowi aktywnosci fizycznej w pracy: https://
oshwiki.eu/wiki/Recommendations_and_interventions_to_decrease_physical_ inactivity_at_work

Zarzadzanie relacjg miedzy zyciem rodzinnym a zawodowym: https://oshwiki.eu/wiki/Work-life_
balance_%E2%80%93_Managing_the_interface_between_family_and_working_life

Zachecanie do ruchu i aktywnosci fizycznej w pracy w celu przeciwdziatania dtugotrwatemu
przebywaniu w pozycji stojacej i siedzacej: https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving_and_
exercise_at_work_to_avoid_prolonged_ standing_and_sitting
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