Varnost in zdravje pri delu - skrb vsakogar. Dobro za vas. Dobro za posel.
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Preprecevanje
kostno-misicnih
obolenj pri delu na

daljavo

Kljucni poudarki

« Zaradi pandemije covida-19 se je zelo razsirilo Ze pred
tem vse bolj uveljavljeno delo na daljavo v domacem
okolju, tj. delo na domu.

. Ceprav ima delo na domu morebitne prednosti, lahko
tudi $koduje zdravju zaposlenih in prispeva k razvoju ali
poslabsanju kostno-misi¢nih obolen;.

« Kljuc¢no je, da opredelimo in obravnavamo dejavnike
tveganja za razvoj kostno-misi¢nih obolenj, povezanih z
delom na daljavo.

« Prvi korak je ocena tveganja na delovnem mestu, ki se
nahaja doma.
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« Pri obvladovanju tveganj za razvoj kostno-misi¢nih
obolenj, povezanih z delom na daljavo, je pomembno
uporabiti vecdisciplinarni pristop.

e

Naredimo breme lazje za zdrava
delovna mesta

Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu 7""7’

(EU-OSHA) v obdobju 2020-2022 po vsej Evropi izvaja ’
kampanjo, s katero Zeli povecati ozaves¢enost o kostno- e
misi¢nih obolenjih, povezanih z delom, in pomenu :
i njihovega preprecevanja. Cilj kampanje je delodajalce,

» Optimizirati je treba ergonomijo delovnega mesta in
okolje, se gibati, spreminjati drzo, privosciti si redne
odmore ter ostati povezan s sodelavci in nadrejenimi.

« |zobrazevanje in usposabljanje krepita ozaves¢enost
zaposlenih, ki delajo na daljavo, ter jim pomagata,
da za¢nejo optimalno uporabljati dinami¢ne delovne
postaje in ostanejo aktivni do konca delovnega dne.

« Klju€en je jasen pravilnik o delu na daljavo, ki vsebuje
dolo¢be o ergonomski opremi in zdravem povezovanju
(odklopu) ter o tem, kdo ocenjuje tveganja itd.

delavce in druge deleznike spodbujati, da sodelujejo pri @
preprecevanju kostno-misi¢nih obolenj in spodbujanju
dobrega zdravja kosti in misic med delavci v EU.
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Dela na daljavo
v domacem okolju je vse ve¢!

Obseg dela na daljavo se je leta 2020 izjemno povecal, saj je na
vrhuncu pandemije covida-19 veliko delodajalcev v EU omogocilo
delo na daljavo za polni delovni ¢as. To je mo¢no spodbudilo ze
tako narascajoc trend dela na daljavo v zadnjih letih.

Vpliv dela na
daljavo na zdravje zaposlenih

Delo na domu ima morda nekatere prednosti — npr. prihranek ¢asa
in manj stresa, ker se zaposleni ne vozijo na delovno mesto, bolj
usklajeno poklicno in zasebno Zivljenje, vecjo storilnost in boljso
osredotocenost —, vendar je hkrati povezano z dolgotrajnejsim
sedenjem, ¢asovnim pritiskom, daljsim delovnikom in druzbeno
osamitvijo. To lahko Skoduje zdravju zaposlenih in prispeva k
razvoju ali poslab3sanju kostno-misi¢nih obolen;.

Kostno-misi¢na obolenja se pojavljajo zaradi razli¢nih razlogov
ter so povezana z ergonomskimi, okoljskimi in psihosocialnimi
dejavniki ter organizacijo dela. Zato moramo opredeliti tveganja
za razvoj kostno-misi¢nih obolenj pri zaposlenih, ki delajo na
domu, ter jih obravnavati preventivno in proaktivno.

Prvi korak je ocena tveganja na
delovnem mestu

Delo na daljavo mora biti vklju¢eno v delodajal¢evo obvezno
oceno tveganja. Pomembno je, da zaposleni in poslovodstvo
sodelujejo v postopku ocene tveganja. Tako zagotavljajo
informacije, klju¢ne za naslednje korake pri pripravi akcijskega
nacrta za preprecevanje tveganj, ter hkrati krepijo ozaves¢enost
med zaposlenimi, ki delajo na daljavo, in poslovodstvom. Z
interaktivnimi metodami kartografiranja telesa in kartografiranja
nevarnosti ' ter s spletnimi orodji in kontrolnimi seznami je
mogoce ucinkovito opredeliti in razumeti domace delovno
mesto zaposlenih, ki delajo na daljavo, ter povezana tveganja za
razvoj kostno-misi¢nih obolenj.

Optimizirajte ergonomijo delovne
postaje in okolje

Zaposleni, ki delajo na daljavo, doma nimajo vedno enakih
pogojev za delo kot v pisarni. Upostevajte te nasvete?, da bo
domaca pisarna postala udobno in zdravo delovno mesto:

Pisarniski stol:

- prilagodite visino sedeza tako, da bodo boki nekoliko visji od
kolen, stegna pa rahlo nagnjena navzdol. Ce je sedeZ prenizek
in stola ni mogoce prilagajati, uporabite blazino;

- poskrbite, da se bosta stopali dotikali tal.
Pisarniska miza:
- pazite, da bo miza dovolj velika (tj. dolga 120 cm in Siroka 80 cm);

- mizna ploskev naj bo na vigini komolca. Ce vidina mize ni nastavljiva,
zvisajte visino stola (npr. z blazinami), kadar je miza previsoka,
oziroma zvisajte visino mize (npr. z bloki), kadar je prenizka.

Zaslon:

- zaslon nastavite tako, da bo v visini o¢i (ali tik pod njimi) in
oddaljen od o¢i za dolzino rok;

- s stojalom za prenosni racunalnik, skatlo ali kupom knjig
namestite zaslon na optimalno visino;

- vsakih 20 minut se vsaj za 20 sekund osredotocite na predmet,
ki je od vas oddaljen vsaj 6 metrov, da preprecite utrujenost oci.

Miska in tipkovnica:
- uporabljajte zunanjo misko in tipkovnico;

- tipkovnico postavite neposredno pred zaslon in 5-10 cm
od roba mize;

- misko postavite ¢im blizje tipkovnici.

Kadar pretipkavate besedilo s papirnih dokumentov, uporabite
stojalo za dokumente ter ga postavite med zaslon in tipkovnico.

Osvetlitev:
- poskrbite za ustrezno osvetlitev (dnevno ali umetno svetlobo);

- ne uporabljajte skrajnega kontrasta in preprecite bles¢anje
zaradi soncne svetlobe ali mocne osvetlitve na zaslonu.

Zrak in temperatura:
- optimalna sobna temperatura je med 22 °Cin 24,5 °C;

- redno prezracujte ter odpirajte okna in vrata, npr. pred
zacetkom dela ali med odmori.

Hrup v ozadju:

- delajte v loceni sobi in se o tem jasno dogovorite s
sostanovalci;

- uporabljate lahko slusalke za zascito sluha.

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

2 Nasveti so primeri dobre prakse in so namenjeni zlasti zaposlenim, ki delajo na daljavo. Niso obvezni ali ustrezni za vse zaposlene, ki delajo na daljavo.
Njihova ustreznost je odvisna od konkretnega zaposlenega, ki dela na daljavo, domacega okolja, v katerem poteka delo na daljavo, podjetja in rezultatov

ocenjevanja tveganja.


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

Gibajte se!

Upostevajte te tri nasvete: (1) sedite manj ur dnevno, (2) veckrat
spremenite drzo telesa in (3) ohranjajte udobno sedeco drzo.
Pomembno je, da ste fizi¢no aktivni in izvajate telesne vaje tudi
zunaj delovnega ¢asa. Med delovnim dnem se pogosteje gibajte,
kot je opisano v nadaljevanju:

Dan zacnite s krajsim sprehodom ali hitro vadbo.

Med spletnimi sestanki lahko stojite, med telefonskimi klici pa
hodite.

Izogibajte se dolgotrajnemu sedenju — poskusajte vstati vsakih
20-30 minut, po 2 urah sedenja pa vedno vstanite vsaj za 10
minut. Kratki in pogosti odmori so boljsi od obcasnih daljsih
odmorov.

Izmenjujte sede¢i in stoje¢i polozaj. Uporabljajte dvizno mizo. Ce

ta ni na voljo, prenosni ra¢unalnik polozZite na namizni podstavek

ali omaro.

Odmor za kosilo je idealen ¢as za sprehod, 15-minutno vadbo,
delo na vrtu ali drugo dejavnost na prostem.

Med sedenjem se gibajte, npr. z aktiviranjem dinami¢nega
sedeza pisarniskega stola ali z raztezanjem in naslanjanjem
nazaj.

Redno izvajajte te hitre vaje za izboljsanje krvnega obtoka in
sprostitev misi¢ne napetosti:

- obracajte na levo in desno;
- glavo nagnite naprej in jo rahlo stresite z ene strani na drugo;

- pustite, da roke in ramena sprosceno visijo, nato nagnite
ramena proti stopalom;

- ramena obracajte nazaj in naprej;

- roki iztegnite naprej v viSino ramen; zdruzite ju (dlani so
obrnjene navzven) in ju raztegujte;

- roke razsirite na stran in nazaj;
- pete postavite trdno na tla in dvignite prste na nogi;

- prste na nogi postavite trdno na tla in dvignite pete.

Bolje uskladite
poklicno in zasebno Zivljenje

Med delom od doma se vse bolj brisejo meje med poklicnim in
zasebnim Zivljenjem. Upostevajte teh osem nasvetov za boljso
usklajenost med poklicnim in zasebnim Zivljenjem:

1.

Poskrbite za lo¢eno domaco pisarno, v kateri boste lahko
nemoteno delali. Tako boste jasno razmejili poklicno od
zasebnega zivljenja.

. Nacrtujte delovnik, vklju¢no z odmori za kosilo in krajsimi

odmori. Vsak dan najprej dolotite cilje in spremljajte napredek.
Po potrebi prilagodite cilje glede na trenutne okolis¢ine in
delovni ritem.

. Upostevajte ,normalni” delovni ¢as.

. Vzdrzujte dobro rutino. Vstanite, se oblecite in za¢nite delati ob

istem casu, kot bi to storili na,normalen” delovni dan. Delovni
dan koncajte npr. s sprehodom.

5. Nacrtujte dejavnosti po koncu delovnega dne. Tako je
verjetneje, da se boste odjavili in nehali delati.

6. Med prazniki nastavite odgovor o odsotnosti iz pisarne in
glasovno posto.

7. Med dnevom imejte dovolj odmorov, da prekinete obdobja
intenzivnega dela, in ne preskocite odmora za kosilo. Odklopite
se od racunalnika.

8. Obvestite sodelavce, da ,niste dosegljivi, da vas ne bi motili, ko
morate biti miselno zbrani.

Ostanite zdravi in povezani

Nacrtujte redne telefonske pogovore ali videokonference s
sodelavci in nadrejenimi. Tako jih boste lazje obvescali o svojem
delu in ohranjali dobre odnose. Povejte jim, kadar Zelite, da bi
vam pomagali. Ce ne potrebujete pomo¢i, povejte, da cenite
njihovo delo, in jim po potrebi pomagajte.

Vzemite si dovolj ¢asa za neformalni klepet. Prvi del sestankov
naj bo namenjen pogovorom o tem, kako gre drugim, in o
zadevah, ki niso povezane z delom. Vzemite si tudi ¢as za
virtualne odmore za kavo.

Kaj lahko naredijo delodajalci

Imejte jasen pravilnik o delu na daljavo.

Vkljucevati mora doloc¢be o tem, kako oceniti in upravljati
poklicna tveganja, ergonomsko opremo, cas, ko so zaposleni na
voljo, in pricakovane rezultate.

Zagotovite usposabljanje in izobraZevanje.

Tehni¢na podpora in usposabljanje pomagata zaposlenim, ki
delajo na daljavo, da za¢nejo optimalno uporabljati dinami¢ne
delovne postaje in ostanejo aktivni do konca delovnega dne.
Poleg tega med zaposlenimi, ki delajo na daljavo, in nadrejenimi
krepita ozavescenost o dejavnikih tveganja za razvoj kostno-
misi¢nih obolenj, povezanih z delom na daljavo, ter o tem, kako
jih obravnavati.

Podpirajte zaposlene, ki delajo na daljavo, pri preprecevanju
kostno-misicnih obolenj.

- Zagotovite ergonomske prenosne rac¢unalnike,
zunanje miske in tipkovnice.

- Zagotovite tehni¢no podporo in navodila za to,
kako nastaviti domaco delovno postajo.

- Podpirajte redno vadbo s spodbujanjem zaposlenih,
naj imajo med spletnimi sestanki aktivne odmore
in izvajajo kratke telesne vaje.

- Ostanite povezani s sodelavci. Najbolje je, da poleg skupinskih
sestankov obcasno opravite tudi osebne razgovore.

- Spodbujajte kolegialnost med zaposlenimi, ki delajo na
daljavo, da bodo drug drugemu zaupali svoje pomisleke ter
tako hitreje odkrili morebitne tezave.

- Pogovarjajte se z zaposlenimi o zdravem odklopu.
Kaj potrebujejo? Kaj pri¢akujejo? Kaj vi pricakujete?
Povejte tudi, ¢esa ne pri¢akujete.



& ° SAFETY
° WITH A
= SMILE

Posnetki iz filmov z Napom in viri za razpravo na delovhem mestu

Delo na daljavo za zaustavitev pandemije:
https://www.napofilm.net/sl/napos-films/napo-teleworking-
stop-pandemic

Prilagoditev domace pisarne:
https://www.napofilm.net/sl/napos-films/napo-back-healthy-
future/positive-position

Primer delovnega mesta st. 1

Podjetje s podrocja socialne varnosti je zaposlenim
dovolilo, da so med pandemijo covida-19 svoje pisarniske
stole vzeli domov. Omogocilo jim je tudi nakup stola za
domaco pisarno po razumni ceni s skupinskim popustom.
Vsak zaposleni, ki dela na daljavo, je dobil zunanjo misko,
tipkovnico in stojalo za prenosni racunalnik. Zaposleni, ki
delajo na daljavo, in njihovi nadrejeni so se udelezili tudi
spletnega usposabljanja o tem, kako skrajsati ¢as sedenja,

Primer delovnega mesta st. 2

Racunalnisko podjetje je sprejelo ukrepe, s katerimi

je zaposlenim pomagalo, da so se ,resni¢no” odklopili

od dela. Med prazniki so e-postna sporocila blokirana.
Sporocila o odsotnosti iz pisarne obvescajo, da bodo
e-postna sporocila samodejno izbrisana in jih je treba
poslati na drug naslov (¢e gre za nujno zadevo) ali znova
poslati pozneje (Ce je zahtevan odgovor). Telefonski klici in
virtualni sestanki so med 8. in 10. uro prepovedani, da bi

optimizirati ergonomijo delovnega mesta, se zdravo
odklopiti in jesti, kadar delajo od doma.

bili zaposleni bolj osredotoceni in zbrani.

Viri
Ocena tveganja in delo na daljavo - kontrolni seznam:
https://oshwiki.eu/wiki/Risk_assessment_and_telework_-_checklist

Tematsko poglavje o preprecevanju in obvladovanju kostno-misi¢nih obolenj, ki je objavljeno
na spletni strani EU-OSHA: https://osha.europa.eu/sl/themes/musculoskeletal-disorders

Kostno-misi¢na obolenja in delo na daljavo:
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_telework

Prakti¢ni nasveti za zagotavljanje ¢im bolj zdravega, varnega in ucinkovitega dela na daljavo v
domacem okolju: https://oshwiki.eu/wiki/Practical_tips_to_make_home-based_telework as_
healthy,_safe_and_effective_as_possible#tHome-based_telework_and_safety_and_health_at_work

Kostno-misi¢na obolenja in dolgotrajno sedenje:
https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_and_prolonged_static_sitting

Strategije za boj proti kostno-misi¢nim obolenjem pri delu: usposabljanje:
https://oshwiki.eu/wiki/Strategies_to_tackle_musculoskeletal_disorders_at_work:_training

Spodbujanje gibanja in vadbe na delovhem mestu, da bi se izognili dolgotrajnemu stanju
in sedenju: https://oshwiki.eu/wiki/Promoting_moving_and_exercise_at_work_to_avoid_
prolonged_standing_and_sitting

Priporocila in ukrepi za zmanjsanje fizicne neaktivnosti na delovhem mestu: https://oshwiki.
eu/wiki/Recommendations_and_interventions_to_decrease_physical_inactivity_at_work

Obvladovanje medsebojne povezanosti druzinskega in poklicnega Zivljenja:
https://oshwiki.eu/wiki/Work-life_balance_%E2%80%93_Managing_the_interface_between_
family_and_working_life
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