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Uvod

ocetkom godine cijeli svijet je zadesila pandemija coronavi-
Prusom. Poslovni svijet suocio se s potrebom brze prilagodbe

nastavka radnih procesa pod posebnim uvjetima. Uvjeti su
podrazumijevali prilagodene radne postupke kojima se uklanjaju,
odnosno smanjuju rizici od Sirenja bolesti COVID-19.

Mnogo je tema koje su se posljedicno otvorile, a vecina njih tek
se trebaju sagledati i ocijeniti. Neke od njih su: organizacija rada
pod posebnim uvjetima, izbor odgovarajucih kolektivnih mjera
kada radnici rade na svojim postojeé¢im radnim mjestima, izmje-
Steni rad, rad na daljinu, oboljeli radnici od COVID-19, radnici u
samoizolaciji, posljedice stresa zbog novonastalih uvjeta.

Europske, svjetske i hrvatske drzavne institucije koje u svojoj
nadleznosti imaju podrudje zastite na radu izdale su smjernice,
upute i druge edukativne materijale koji u sebi imaju skupljena
trenutacno stecena iskustva, a mogu se primijeniti i pomoci tije-
kom buducih potreba. Ponovljeni val te ili neke druge pandemije
moze nas ponovno zatvoriti u izolaciju i zahtijevati distancira-
nost. Stoga prenosimo korisne savjete, kako kutak svojega doma
pretvoriti u mjesto rada koje ¢e osigurati ucinkovitost i zastitu
vlastitog zdravlja.

Upravljanje aktivnostima radnika koji rade od kuce™

U sklopu mijera fizickog distanciranja koje su uvedene u vedini
drzava clanica, radnike se potice ili obvezuje da rade od kuce,
ako im to dopusta priroda njihova posla. Vecina tih radnika prvi
put radi na daljinu te radno okruzenje vjerojatno ima mnogo ne-
dostataka u odnosu na njihovo radno mjesto na poslu. U kojoj
se mjeri ku¢no okruzenje moze prilagoditi, ovisit ¢e o uvjetima u
kojima radnik Zzivi te vremenu i resursima koji su mu na raspola-
ganju za prilagodbu.

U nastavku je navedeno nekoliko prijedloga za smanjivanje rizika
za radnike koji nisu mogli pripremiti radno mjesto kod kuce na
odgovarajudi nacin.

* Provedite procjenu rizika i ukljucite u nju radnike koji rade na
daljinu kao i njihove predstavnike (povjerenike, ovlastenike,
stru¢njake ZNR, ovlastene pravne osobe).

*  Omogucite radnicima da privremeno kuci uzmu opremu ko-
jom se koriste na poslu (ako je sami ne mogu dodi uzeti, raz-
motrite organiziranje njezine dostave). To moze obuhvadati
predmete kao $to su racunalo, zaslon, tipkovnica, mis, pisac,
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godavanje radnih mjesta i zastita radnika, © Europska agencija za sigurnost
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Smjernice za prilagodbu radnog
mjesta za rad od kuce

stolica, oslonac za noge ili svjetiljka. Zabiljezite tko je uzeo
koji predmet kako biste izbjegli metez kada nastavite s nor-
malnim radom.

Radnicima na daljinu pribavite smjernice o postavljanju radne
stanice kod kuce u skladu s nacelima dobre ergonomije, kao
Sto je pravilno drzanje tijela i ucestalo kretanje.

Potaknite radnike da redovito uzimaju stanke kako bi ustali,
kretali se i protegnuli se.

Pruzite potporu radnicima na daljinu u pogledu upotrebe IT
opreme i softvera. Alati za telekonferencije i videokonferen-
cije mogli bi postati nuzni za posao, ali bi mogli predstavljati
problem radnicima koji se njima inace ne sluze.

Pobrinite se da postoji dobra komunikacija na svim razinama,
ukljucujuéi i one koji rade kod kuce. To se odnosi na stra-
teske informacije koje pruza najvise rukovodstvo, pa sve do
duznosti izravno nadredenih rukovoditelja, ne zaboravljajuci
vaznost rutinske socijalne interakcije medu kolegama. Dok se
ovo prvo spomenuto moZze rjesavati na zakazanim mreznim
sastancima, potonje se moze poticati razgovorima putem in-
terneta ili na zajednickim “virtualnim kavama”.

Nemojte podcijeniti rizik od moguénosti da se radnici osjeca-
ju izolirano i pod pritiskom, sto u nedostatku potpore moze
dovesti do problema s mentalnim zdravljem. Vazna je uc¢inko-
vita komunikacija i potpora koju pruzaju rukovoditelj i kolege
te mogucnost odrzavanja neformalnog kontakta s kolegama.
Razmislite o uvodenju redovitih mreznih sastanaka s osobljem
ili timom ili izmjenjujte zaposlenike koji mogu biti prisutni na
radnom mjestu ako je pokrenut postupak postupnog povratka
na posao.

Imajte na umu da vasi zaposlenici mozda imaju partnera koji
isto tako radi na daljinu ili djecu o kojima treba brinuti jer nisu
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u skoli ili koja moraju nastaviti ispunjavati svoje skolske obve-
ze na daljinu. Drugi se mozda moraju brinuti za starije ili kro-
ni¢no bolesne osobe te one koje se nalaze u karanteni. U tim
¢e okolnostima rukovoditelji morati biti fleksibilni u pogledu
radnog vremena i produktivnosti osoblja, a radnike ¢e morati
potaknuti na razumijevanje i prilagodljivost.

* Pomozite radnicima u postavljanju zdravih granica izmedu
posla i slobodnog vremena tako da im jasno kazete kada se
od njih ocekuje da rade i budu dostupni.

Sudjelovanje radnika i njihovih predstavnika u upravljanju sigur-
nosti i zdravljem na radu kljuc je uspjeha i zakonska obveza. To
se odnosi i na mjere poduzete na radnim mjestima u vezi s bolesti
COVID-19, u vrijeme brzog razvoja dogadaja, s visokom razinom
nesigurnosti i tjeskobe medu radnicima i stanovnistvom u cjelini.

Vazno je da se pravodobno posavjetujete s radnicima o planira-
nim promjenama i nacinu na koji ¢e privremeni procesi funkcio-
nirati u praksi. Ukljucivanje radnika u procjenu rizika i pripremu
odgovora vazan je dio dobre zdravstvene i sigurnosne prakse.

Takoder, razmislite o tome kako osigurati da radnici zaposleni
preko agencija za privremeno zaposljavanje i honorarni radnici
imaju pristup istim informacijama kao i zaposlenici.

Prakticne smjernice za rad od kuce®

Kada netko radi od kuce, stalno ili priviemeno, u obzir treba uzeti
sliedece:

e Kako ¢e se odrzavati medusobna veza s nadredenima,
kolegama i klijentima.

* Kojom radnom aktivno$éu ce se baviti (i koliko dugo).
* Moze li se to uciniti sigurno.

* Trebaju li se uspostaviti mjere kontrole kako bi se zastitili
radnici.

Izolirani rad bez nadzora

Uvijek ce biti vecih rizika za izolirane radnike bez izravnog nad-
zora ili nekoga tko ¢e im pomodi ako stvari podu po zlu. Treba
ostati u kontaktu s takvim radnicima, ukljucujuc¢i one koji rade
kod kuce i osigurati redovite kontakte u dogovoreno vrijeme pu-
tem mrezne aplikacije, mobilne aplikacije ili telefonski. Imajte na
umu, ako je kontakt o3, radnici se mogu osjecati nepovezano,
izolirano ili napusteno. To moZze utjecati na razinu stresa i men-
talno zdravlje.

* Protect home workers, Guidance, HSE
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Rad s racunalom

Za one ljude koji dugo rade kod kuce, moraju se kontrolirati rizici
povezani s uporabom racunala (stratodinamicki napori i napori
vida). To podrazumijeva izradu procjene rizika za rad od kuce.
Realno, ne postoji povecani zdravstveni rizik od rada s racuna-
lom za one koji privremeno rade kod kuce. Medutim, poslodavci
bi trebali uputiti radnike kako pregledati, ocijeniti i naposlijetku
prilagoditi kuéno radno mjesto. U tablici 1, prikazan je kontrolni
popis za prakti¢ni pregled radnog mjesta.

Nekoliko je jednostavnih koraka koje je moguce poduzeti za
ublazavanije rizika kod rada s racunalom:

 prekidima dugog rada i sjedenja uz racunalo (najmanje 5
minuta svaki sat) ili promjenama aktivnosti;

* izbjegavanjem neugodnih i stati¢nih polozaja;

¢ redovitim mijenjanjem polozaja ustajanja i kretanja ili
izvodenjem vjezbi istezanja;

* izbjegavanjem umora ociju promjenom fokusa ili svjesnim
povremenim treptanjem.

Osnovnu opremu (racunalo, tastatura, mis) radnici trebaju poni-
jeti ku¢ama. U nedostatku ostale, ve¢e opreme (npr. ergonomski
stolac, stol podesiv po visini) treba potaknuti radnike da isprobaju
druge nacine stvaranja ugodnog radnog okruzenja (npr. potporni
jastuci).

Ukoliko se razdoblje priviemenog rada kod kuce produljuje, po-
slodavci bi trebali redovito razgovarati s radnicima kako bi proci-
jenili jesu li potrebni dodatni koraci. Mozda radnici primjecuju:

* bolove ili nelagodu povezanu s njihovim privremenim
radnim mjestom s racunalom;

e Stetne ucinke izoliranog rada ili poteskoce zbog udaljene IT
opreme ili sustava;

* darade bez odgovarajuceg odmora ili prekida.

Tamo gdje se poslodavci odluce za rad od kuce u duljem trajanju,
treba napraviti procjenu rizika radnih mjesta i pruziti radnicima
odgovarajucu opremu i savjete o mjerama zastite.

Stres i mentalno zdravlje

Rad od kuce moze izazvati stres povezan s radom i utjecati na
mentalno zdravlje ljudi. Tesko je posti¢i komunikaciju i posje-
dovati potrebne informacije kod rada u izolaciji od nadredenih,
kolega i suradnika. Kako bi se ta poteskoca sto bolje nadvladala,
potrebno je razraditi postupke za izravan kontakt s radnicima u
svrhu pravodobnog uocavanja znakova stresa. Treba osmisliti po-
stupak u slucaju hitnosti i potrebne zurne pomoci. To mogu biti
krizna psiholoska stanja, potrebe za hitnim rjesavanjem poslovne
situacije, potreba za pomoci kolega, zatajenje opreme za rad na
daljinu i sl. Sve prethodno navedeno stvara stres, osje¢aj nemoci
i povecava rizik u mentalnim naporima.
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Tablica 1 — Primjer check-liste za ocjenu radnog mjesta pri radu s racunalom (izvor: display screen equipment (DSE) workstation checklist, HSE)

Da li
zadovoljava

Poduzeta

Izvor rizika mjera

Upute i tumacenja

1. Tipkovnica

Je li tipkovnica odvojena od ekrana?

Ovo se zahtijeva, osim kada u poslu nije pogodno rabiti odvojenu tipkovnicu
(kada se mora upotrebljavati laptop)

Ima li tipkovnica nagib?

Tipkovnica nuzno ne mora biti podignuta

Jesu li tipke dostupne na ugodan nacin?

Pokusajte gurnuti ekran jo3 vise natrag
kako biste stvorili vise prostora za tipkovnicu, ruke i zapesca.

Korisnici debelih, podignutih tipkovnica
mozda Ce trebati oslonac za zglobove.

Ima li radnik ispravnu tehniku pisanja na
tipkovnici?

Trening bi koristio za sprjecavanje:
savijanja ruku u zglobu;
prejako udaranje po tipkama;
preopterecenja prstiju.

Jesu li znakovi jasni i ¢itki?

Tipkovnice treba odrzavati Cistim. Ako se znakovi ne mogu procitati,
na tipkovnici trebaju pojacane oznake ili ju treba zamijeniti.
Upotrijebite tipkovnicu matiranog izgleda
kako biste smanjili odsjaj i / ili blijestanje.

2. Mis

Je li mi§ odgovarajudi s obzirom na
posao?

Ako korisnik ima problema, pokusajte s drugim misem. Takvi uredaji prikladni
su za obavljanje mnogih zadataka a dostupni su u razlic¢itim oblicima i
veli¢inama. Alternativni uredaji, poput zaslona osjetljivih na dodir,
mogu biti bolji za neke zadatke (ali mogu biti i gori za druge).

Je li mis postavljen u blizini tijela
korisnika?

Mis je najbolje postaviti $to blize, npr. odmah pored tipkovnice.
Trening bi koristio za:
* izbjegavanje loseg poloZaja ruke;
* upucivanje korisnika da ne drzi ruku na misu kad ga ne upotrebljava;
* opustanje ruku i ravno zapesce.

Postoji li podrska za zapesée i podlakticu
(ispupcenje na podlosci)?

Podrska moze biti povrsina stola ili ru¢ka stolca.
Postoje specijalni podizaci (zadebljanja na podlosci).
Korisnik treba biti u moguc¢nosti naéi ugodan radni polozaj s misem.

Reagira li mi$ “glatko” i brzinom koja
odgovara korisniku?

Mozda je potrebno cis¢enje (npr. lasera).
Mozda podloga na kojoj radi mis nije prikladna.
Mozda ¢e trebati prostirka za mis.

Moze li korisnik lako prilagoditi
programske postavke
za brzinu i to¢nost misa?

Korisnici ¢e mozda trebati obuku o prilagodavanju postavki misa.
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Izvor rizika Raj Upute i tumacenja Pod.uzeta
mjera

zadovoljava

3. Zaslon/ekran

Jesu li znakovi jasni i Citljivi?

Health and safety
Provjerite je li zaslon Cist i jesu li dostupna sredstva za ¢iséenje.
Provjerite je li tekst i pozadina teksta uskladena.

Health and safety

Je li veli¢ina teksta odgovarajuca za

itanje? Mozda ¢e trebati podesiti postavke za promjenu veli¢ine teksta.

Pokusajte upotrebljavati razlicite boje zaslona za smanjenje treperenja,

Je li slika stabilna, tj. nema treperenja i npr. tamniju pozadinu i svjediji tekst.

podrhtavanja? Ako jos uvijek postoje problemi, provjerite postavke i upute dobavljaca.
Jesu li funkcije na ekranu pogodne za Na primjer, rad u grafickim programima ili posao koji zahtijeva izradu
upotrebu? preciznih detalja (npr. Auto CAD) mogu zahtijevati velike zaslone.
Je li odgovarajuce postavljeno Posebna podesavanja nisu potrebna ako korisnik moze ¢itati sa zaslona s
osvjetljenje i kontrast? lako¢om.

Okrece li se i naginje zaslon?

Okretanje i nagibanje ne moraju biti ugradeni; mozete dodati okretni i
nagibni mehanizam.
Mozda cete trebati zamijeniti zaslon ako:
* zakretanje/nagib nije nikako mogu¢ ili je nezadovoljavajuci;
* rad je intenzivan; i/ili
e korisnik ima problema s udobnim postavljanjem zaslona.

Je li zaslon bez sjaja i refleksija?

Postavite ogledalo ispred zaslona da provjerite odakle dolaze refleksije.
Mozda cete trebati pomaknuti zaslon ili ¢ak i stol i/ili zastititi zaslon
od izvora refleksije.

Zasloni koji imaju tamne znakove na svijetloj pozadini manje su skloni
odsjajima i refleksijama.

—

Provjerite sjenila na prozorima. Rolete s okomitim letvicama mogu biti
prikladnije od vodoravnih.
Ako te mjere ne djeluju, mozda je rjeSenje postavljanje folija na prozore.

4. Softver

Jesu li zavjese ili rolete na prozorima
dovoljna zastita od blijestanja?

Softver treba omoguciti korisniku izvrSavanje zadataka, minimiziranje stresa i
da bude “user-frendly”.
Provjerite jesu li korisnici imali odgovaraju¢u obuku o primjeni softvera.
Softver bi trebao brzo i jasno odgovoriti na korisnikov unos, uz odgovarajuce
povratne informacije, poput jasnih poruka pomodi.

Je li softver koji se upotrebljava pogodan
za radne zadatke?

5. Namjestaj

Je li radna povrsina dovoljno velika za
svu potrebnu opremu, papire itd.?

Napravite vise prostora premjestanjem i urednim poslagivanjem
potrebnih stvari i opreme.

Razmislite o premjestanju opreme tamo gdje imate dovoljno el. uti¢nica
i telekomunikacijskih uti¢nica. Mozda trebate povecati broj uti¢nica s
produznim kablovima.

Osigurajte prostor za fleksibilno preuredivanje.
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Upute i tumacenja

Moze li korisnik lako do¢i do opreme i
papira koje upotrebljava?

Opremu i papire koje Cesto trebate postavite si nadohvat.
Mozda ¢e biti potreban drza¢ dokumenta koji ¢e biti postavljen na polozaj
najugodniji za micanje glave i ociju.

Jesu li povriine bez sjaja i refleksije?

Postavite prostirku ili sli¢cnu povrsinu
kako biste zaklonili blijestanje podloge stola.

Je li stolac odgovarajudi i stabilan?
Ima li stolac na kojem se sjedi:
visok naslon s podesivim nagibom?
podesavanje visine sjedala?
kotacice?

Mozda trebate popraviti stolac koji imate ili Cete trebati zamjenu
jer je neugodan i neodgovarajuci za sjedenje za radnog vremena.

Je li stolac dobro podesen?

Korisnik treba obavljati svoj posao sjedeci udobno.
Razmislite o osposobljavanju korisnika
kako usvojiti prikladne polozaje tijekom rada.
Rucke mogu onemoguciti priblizavanje i sprijeciti ugodnu upotrebu opreme.
Prebacite prepreke ispod stola.

Postoji li naslon na stolcu?

Korisnik treba imati potporu za leda uz opustena ramena.

Jesu li rucke vodoravne i oci priblizno na
istoj visini kao vrh zaslona?

Podesite visinu stolca da ruke korisnika budu pod pravim kutom
a zatim prilagodite visinu zaslona ako treba.

Jesu li stopala ravna na podu, bez previse
pritiska na noge?

Ako stopala nisu ravno na podu bez pritiska,
mozda e trebati ¢es¢i odmori za noge.

6. Radna okolina

Ima li dovoljno mjesta za promjenu
polozaja i pokrete?

Potreban je prostor za pomicanje, rastezanje i kretanje.
Razmislite o reorganizaciji prostora i provjerite ima li smetnji za to.
Kablovi moraju biti uredni i ne smiju predstavljati opasnost ili rizik spoticanja.

Je li osvjetljenje ugodno, npr. nije prejako
ili je pretamno za ugodan rad?

Korisnici bi trebali mo¢i kontrolirati razinu svjetla,
npr. podesavanjem zavjesa za prozore ili prekidaca svjetla.
Razmislite o zasjenjenju ili premjestanju izvora svjetlosti ili lokalnoj rasvjeti ,
npr. stolna lampa.

Je li zrak ugodan?

Racunalna oprema moze susiti zrak.
Pustite svjezi zrak u prostor. Biljke su dobrodosle.
Ako vam se cini da je zrak suh, razmislite o ovlaZivacu.

Je li temperatura ugodna? Mozda je
prevruce?

Moze i se grijanje podesavati? Ako je u sobi mnogo elektronicke opreme,
treba vise prozracivanja ili klimatizacije.
Mozda se morate maknuti od izvora topline.

Ima li ometajuce buke koja je neugodna?

Razmislite o uklanjanju izvora buke (pisaca) od korisnika.
Ako ne mozete, mozda ga je moguce izolirati (oklopiti).




