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Različna delovna mesta in 
delovna okolja



Delovna oprema 
in pogoji dela

• Ergonomija delovnega mesta

• Ureditev delovnega mesta

• Oprema (računalnik, zaslon, 
tipkovnica, miška, stol, miza …)

• Osvetljenost, hrup, temperatura 
in drugi fizikalni dejavniki



Zakonodaja

Zakon o varnosti in 
zdravju pri delu

(ZVZD-1)

Pravilnik o varnosti 
in zdravju pri delu 

s slikovnim 
zaslonom



Zakaj je pri 
delu z 
računalniki 
pomembna 
varnost in 
zdravje pri 
delu?

izpostavljeni številnim tveganjem

težave zaradi drže: sedeče delo, daljša statična drža in delo 
v prisilnem položaju zaradi neustrezne ureditve delovnega 
mesta, 

delo s pogostimi in ponavljajočimi se gibi roke ali zapestja, 
visoke ravni zbranosti in preobremenitev s podatki, 

zahtevno delo, časovni pritisk, nizka stopnja nadzora nad 
delovnim dnem in nezadostna podpora vodilnih delavcev in 
sodelavcev, 

delo pri neprimernih temperaturah ali na prepihu, 
neustrezna razsvetljava, hrup.



Zdravstvene težave

• kostno-mišična obolenja

• stres

• senzorična utrujenost



Ergonomska 
ureditev delovnega 
mesta

• Pravilna ureditev delovnega 
mesta omogoča delavcem, da 
ohranijo nevtralen položaj telesa, 
to je udobno delovno držo, pri 
kateri so sklepi v naravnem 
položaju. 

• Ustrezno urejeno delovno mesto 
preprečuje utrujenost, 
napenjanje oči, glavobol in stres. 



Značilnosti nevtralnega položaja telesa 

glava je zravnana ali 
rahlo nagnjena naprej, 

pogled je uprt 
naravnost v zaslon

rameni sta sproščeni, 
zgornji del rok 

normalno visi ob strani 
telesa 

predel je hrbta v celoti 
podprt z ustrezno 
ledveno podporo

komolci so ob telesu in 
so upognjeni v kotu, ki 

meri od 90 do 120 
stopinj 

roke, zapestja in 
podlakti so usmerjene 

naravnost naprej

stegna in boki so 
podprti z dobro 

oblazinjenim sediščem

kolena so približno v 
isti višini kakor boki, 

stopala so pomaknjena 
nekoliko naprej;

stopala so v celoti na 
tleh ali na podstavku za 

stopala



Priporočila 
glede dela na 

domu

ZASLON

Zgornji rob zaslona naj bo 
v ravni ali tik pod ravnijo 
uporabnikovih oči. 

Zaslon namestite na 
razdaljo dolžine rok in ga 
poravnajte s trupom. 

Zaslon namestite 
pravokotno na okna in/ali 
pod svetlobne vire. 

Priporočila veljajo tudi za 
prenosne računalnike, če 
se ti redno uporabljajo za 
izvajanje delovnih nalog. 



Priporočila
glede dela na

domu

TIPKOVNICA

Tipkovnico 
poravnamo 
vzporedno z 
uporabnikom.

Tipkovnico 
namestimo v 
višini ali malo 
pod višino 
komolcev. 



Priporočila 
glede dela na 

domu

MIŠKA

• Miško namestimo v višini ali 
malo pod višino komolcev. 

• Miška naj leži blizu tipkovnice. 

• Kadar miške ne uporabljamo, 
roko umaknemo z nje. 



Priporočila 
glede dela 

na domu

STOL

• Stol mora biti nastavljiv in 
stabilen. 

• Stol naj omogoča svobodno 
premikanje. 

• Sedež naj bo primerno 
oblazinjen. 

• Naslonjalo za roke naj bo 
nekoliko oddaljeno od 
sprednjega roba stola. 
Višina naslonjala za roke naj 
bo nastavljivo tako, da je 
stol mogoče potisniti pod 
pisalno mizo. 



Priporočila 
glede dela 

na domu

DELOVNI 
PROSTOR

• Na voljo mora biti ustrezen 
prostor za tipkovnico in 
miško. 

• Predmeti (telefon, 
dokumenti, spenjač, …), ki 
jih pri delu pogosto 
uporabljamo, morajo stati 
na delovni površini in 
morajo biti lahko dosegljivi. 



Priporočila 
glede dela na 

domu

DELOVNA 
POVRŠINA

• Roke, zapestja ali 
komolci ne smejo biti 
blizu ostrih robov. 

• Pod pisalno mizo mora 
biti primerno velik 
prazen prostor za noge.

• Površina ne sme 
odsevati. 



Priporočila 
glede dela na 

domu

DELOVNI 
POGOJI

• Zagotoviti je treba 
primerno razsvetljavo 
brez motečega odbleska 
in odseva. 

• Raven hrupa naj bo 
nizka, da se preprečita 
izguba sluha in stres. 

• Temperatura, vlaga in 
pretok zraka naj bodo na 
udobni ravni. 

• Redno zračenje 
prostorov



Prenosni 
računalnik

Če se prenosni računalnik pri 
delu uporablja kot osrednji 
računalnik, moramo: 

• prenosni računalnik 
namestiti na pisalno mizo 
pred uporabnika tako, da je 
zaslon mogoče videti brez 
upogibanja vratu; prenosni 
računalnik lahko dvignemo 
s pisalne mize s pomočjo 
stabilnega podstavka;

• uporabiti ločeno tipkovnico 
in miško.





Psihosocialna tveganja



Vzpostavitev 
delovnega časa
• Čeprav delate od doma, še ne pomeni, da ne morete imeti 

delovnega časa, kot ga imate v službi. 

• Ko potrebujete malo predaha, si vzemite odmor.

• Čeprav boste delali od doma, ste še vedno na delovnem 
mestu, zato je zelo pomembna pravilna organizacija. 

• Ne pozabite na ohranjanje lastnega ritma. Najbolj produktivni 
ste v tistih urah, kot ste sicer v pisarni, saj so vaše telo in 
možgani navajeni na tak ritem.

• Ker lahko tehnologija hitro zabriše meje med delom in 
zasebnim življenjem, jih moramo postaviti sami. 

• Nikar ne pozabite na zasebno življenje in poskrbite tudi za vaš 
prosti čas.



Odmor

Spreminjanje telesne dejavnosti in redni odmori med 
delovnikom omogočajo sprostitev mišic. Telo in um poživijo 
tudi vaje in raztegovanje. 



Kratki odmori

• Pogosto moramo spremeniti svojo držo z manjšimi 
prilagoditvami/nastavitvami stola ali naslona.

• Raztegniti moramo prste, roke, lakti in telo.

• Menjati delovne naloge.

• Vstati in se sprehoditi.

• Pomežikniti in oči usmeriti v predmete proč od zaslona. 



Aktivni odmori

Ne glede na to, kako dober je delovni 
položaj, daljša statična drža škoduje 
zdravju. 



HVALA ZA POZORNOST


