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Si znate urediti delovno mesto tako, da je varno in
zdravju neskodljivo?

Na slikah je nekaj primerov ureditve delovnega mesta doma. Bi znali poiskati
njihove prednosti in slabosti?

- Delovno mesto ni ergonomsko urejeno. Z delom v takinem poloZaju skodimo nagemu zdravju: drza je
neustrezna, nepravilen je pogled na zaslon. Ce uporabljamo prenosnik, moramo uporabljati locen zaslon, mitko
in tipkovnico. Manjka miza, stol ...

. Tudi to delovno mesto ni ergonomsko urejeno. Stol ni ustrezen, saj ni stabilen (stabilen stol ima nogo razvejano
na pet delov s koles¢ki, ki omogoZajo premikanje), ni nastavljiv, nima ledvene opore in naslonjal za roke.
Tipkovnica in miska nista logeni od zaslona, Zaslon ni v visini o&i. Sedenje ni ustrezno ...

. Slabost tega delovnega mesta je neustrezen stol (brez naslonjal za roke, ni nastavljiv, nima ledvene opore).
Ustrezno pa je, da sta zaslon in miska lo¢ena od tipkovnice, da je pogled na zaslon vzporeden z oknom (svetloba
pada s strani), tipkovnica je dovolj odmaknjena od roba mize ...

. Delovno mesto ni ergonomsko urejeno. Stol ni nastavljiv po visini, nima nastavljive ledvene opore, naslonjali za
roke sta neustrezni. Ker ni mize, roke med delom nimajo opore, pogled na zaslon ni ustrezen ... Ce uporabljamo

prenosnik, je potrebno uporabljati lo¢en zaslon, misko in tipkovnico.




Poskrbimo za varno in zdravju
neskodljivo delo na domu.

Neustrezna ergonomska ureditev domacih pisarn,
slabo ¢asovno nadrtovanje,
neustrezna organizacija delovnega procesa in
© neprilagojeno vodenje
lahko kaj hitro iznicijo vse prednosti, ki jih prinada delo na domu.

© Kostno-misi¢na obolenja,
@ stres, celo izgorelost

so nedvomno nezelene mozne posledice - dobra novica je, da se jim
je mozno izogniti.

© Boljse moznosti usklajevanja zasebnega in
poklicnega Zivljenja,
© manj stresa,
© tudi bolj racionalna poraba ¢asa, ki bi ga sicer preiveli v prometu,

vodijo v vecje zadovoljstvo, motivacijo in u¢inkovitost. Nedvomno odli¢ni
argumenti, da delu na domu priznamo njegove odlike.

Naj bo varnost in zdravje pri delu ena nasih
najpomembnejsih vrednot - ne glede na vrsto ali
kraj opravljanja dela.
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. ZAKON O VARNOSTIIN
| ZDRAVJU PRI DELU (ZVZD-1)

ZAKON O DELOVNIH |

RAZMERJIH (ZDR-1) Delodajalec mora zagotoviti
varnost in zdravje delavk in
delavcev pri delu.

Delodajalec mora
zagotavljati varne
delovne razmere, torej
pogoje za varnost

in zdravje delavk in
delavcev.

Delodajalec mora nacrtovati in
izvajati promocijo zdravja na
delovnem mestu.

Delo na domu

Delavka ali delavec opravlja ~ \
delo na svojem domu ali v L\
prostorih po svoji izbiri, ki sozunaj |

prostorov delodajalca. Praviloma ga
pojmujemo kot delo na daljavo, ki
ga delavka ali delavec opravlja
\ z uporabo informacijsko-
‘ komunikacijske
tehnologije.

DELODAJALEC

Je dolzan zagotoviti varnost
in zdravje pri delu. Izvajati : :
mora vse potrebne ukrepe DELAVKA/DELAVEC
za zagotovitev varnosti in
zdravja delavk in delavcev ter

Je dolzan v skladu z

drugih oseb, ki so navzoce : 51
v delovnem procesu. Nujno zakonodajo s podrocja
e dacddlo daF’)aIci océni‘ é varnosti in zdravja pri delu in
Jt\;e it ki SJO g eciﬁC:\ a8 v skladu z navodili delodajalca
SAny P i pravilno uporabljati delovno
delo na domu, ter sprejmejo 2
2o : opremo ali druga sredstva
ustrezne in u¢inkovite ukrepe ;
za zagotavljanje varnega in za delo. Pomembno je, da
9 Jan) 9 sledi navodilom delodajalca

zdravju neékodljivega dela. glede varnega in zdravju

neskodljivega dela.



Nekaj nasvetov za pravilno ureditev
delovnega mesta

LEDVENA OPORA
za hrbet mora

biti nastavljiva po
naklonu in visini. |

STOL naj bo visinsko nastavljiv
in stabilen. Imeti mora oporo za
ledveni del in naslonjalo za roke.

Nasvet e

Bodite pozorni
tudi na pravilno
drZo pri sedenju.

Ce z nogami ne
dosezete tal,
potrebujete
OPORO ZA NOGE.

DELOVNA MIZA naj bo dovolj velika, da omogoca ustrezno
razmestitev zaslona, tipkovnice, miske, podlag in ostale opreme. Visina
mize mora biti ustrezno visoka in pod mizo dovolj prostora za noge.




ODDALJENOST ZASLONA od o¢i mora biti najmanj 50 cm. Zgornji rob
zaslona mora biti v visini oci ali malo niZje. Ko gledate na zaslon, morate
sedeti pravokotno na okno (svetloba pada z vase leve ali desne). Z
drugimi besedami: pogled na zaslon je vzporeden z oknom.

ZASLON mora biti

nastavljiv po visini in

nagibu. Slika naj bo Nasvet e
stabilna, naj ne utripa

in naj ne bo motecega Uporabljajte

bleS¢anja. Skrbite za ergonomski naslon
redno cidcenje. za zapestje.

TIPKOVNICO naj bo

MISKA naj bo
ustrezne oblike in mozno premikati po
velikosti - ¢e se le povrsini, pred njo naj bo

da, uporabljajte vsaj 10 cm proste povriine.
ergonomsko misko.
Uporabljajte misko, TIPKOVNICA naj bo
ki je lo¢ena od lo¢ena od zaslona (tudi,
tipkovnice. ¢e uporabljate prenosnik).

Vec informacij: Pravilnik o varnosti in zdravju
pri delu s slikovnim zaslonom




PROSTOR: temperatura prostora
naj bo prijetna, relativna vlaznost
zraka ustrezna, poskrbite, da ne
bo motecega prepiha.

HRUP opreme in
drugih virov zvoka
v prostoru naj ne
moti vasega dela.

OSVETLITEV naj bo taka,
da vas ne moti pri branju
dokumentov s papirja,
zaslona ali pri tipkanju.

Ne pozabite na
pitje VODE ...




AKTIVNI ODMORI naj postanejo vas ritual. Po vsaki uri
intenzivnega dela z ra¢unalnikom poskrbite za 10 minut aktivhega
odmora. Naredite raztezne vaje za vrat in hrbet, odi si spocijte z
gledanjem v daljavo. Razgibajte tudi prste in zapestje.

Poiscite vaje, ki vam ustrezajo.

Odrasli bi morali omejiti cas sedenja.
Nadomescanje sedenja s telesno dejavnostjo
(vkljucno z lagjimi vajami) koristi zdravju.

Priporocilo Svetovne zdravstvene organizacije
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Je meja med sluzbenim in zasebnim zabrisana?

Pri delu na domu lahko hitro pademo v past, ko ne vemo, kje se konca
sluzbeno in zaéne zasebno. Ljudje smo tudi zelo raznoliki, kar se tice
organizacije delovnega ¢asa: nekateri so disciplinirani in tudi doma z delom
zaénejo in koncajo ob isti uri kot v sluzbi; drugi si delovni ¢as razporedijo na
dva dela in vmes npr. poskrbijo za otroke; tretji pa si delovnik razpotegnejo cez
cel dan, a si vmes jemljejo ve¢ odmorov za zasebne opravke.

Dokler vsi vedo, da se delovnik ob dolo¢eni uri konca, je vsak nacin lahko
dober. Tezava nastane, ko pri delu na domu pozabimo na pravico do odklopa
in tako $kodimo svojemu zdravju.

L

Pravica do odklopa: pravica delavke ali delavca,
da se odklopi od dela in se med ne-delovnimi urami vzdrzi od
vkljucenosti v elektronsko komunikacijo, povezano z delom,
kot so npr. e-posta in druga sporocila.

Evropska fundacija za izboljsanje Zivljenjskih in delovnih razmer (Eurofound)

zaskrbljenost
utrujenost, stres,
izgorelost

Posledice W .
stalne dosegljivosti ~ \ glavoboli
in vpetosti v delovni _

- proces za zdravje delavkin
'~ delavcev (posledi¢no tudi
' za varnost na 4
\\ ~ delovnem mestu): tezave z vidom
\\ i

nezmoznost
regeneracije

nezadosten pocitek, kostno-misi¢na
motnje spanja obolenja
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Vlozek v varno in zdravju neskodljivo delo se obrestuje:
le zdravi delavci in delavke lahko polno udejanjajo svoje potenciale in tako
prispevajo k vedji u¢inkovitosti organizacije.

Kultura varnosti in zdravja pri delu se za¢ne pri nas samih.
Ce ravnamo odgovorno do lastne varnosti in zdravja, lahko preprecimo
marsikatero nezgodo, poskodbo ali bolezen.

Delodajalec mora izvajati ukrepe, potrebne za zagotovitev varnosti
in zdravja delavk in delavcev, vklju¢no s preprecevanjem, odpravljanjem

in obvladovanjem nevarnosti pri delu, obves¢anjem in usposabljanjem, z
ustrezno organiziranostjo in potrebnimi materialnimi sredstvi.

Naj bo vase delo na domu varno in zdravju prijazno!

vzd.mddsz.gov.si



