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uvob

Kovid-19 je imao iznenadne efekte i ogroman uticaj
na nas$ svakodnevni nacin Zivota i rada. U vrijeme
pandemije rad od kuce nije bio stvar izbora ve¢ nuz-
nost.

Imajuci to u vidu, dosli smo na ideju da napravimo
ovaj Prirucnik koji moze doprinijeti stvaranju bez-
bjednijih uslova za rad u kucnoj atmosferi i posti-
zanju zdravog radnog mjesta. Kada je rije¢ o radu
od kuce fokus ovog Prirucnika je na zaposlenima
kojima rad od kuce nije privcemenog, ve¢ stalnog
karaktera i u njemu vide dugoroCnu perspektivu.
Rad od kuce predstavlja poslovni angazman koji
podrazumijeva izvrSenje radnih zadataka u kucnoj
atmosferi pomocu informacionih i komunikacionih
tehnologija.

Iznenadni prelazak na rad od kuce postavlja visoke
zahtjeve pred kompanije koje odjednom moraju da
obezbijede da njihovi zaposleni imaju zdravo radno
okruzenje u svom domu. Ako ovaj zahtjev ne bude
ispunjen, produktivnost zaposlenih ¢e biti smanjena.
Ovaj Prirucnik ¢e dati neke korisne savjete za opre-
manje radnog prostora i organizaciju rada u kuénim
uslovima i izazovima koje nosi, a namijenjen je zapo-
slenima i poslodavcima.

Prirucnik je nastao u okviru projekta ,Za zdravija
radna mjesta 2022-2024. u Crnoj Gori" Giji je cilj sma-
njenje potencijalnih zdravstvenih rizika za zaposlene
koji rade od kuce i pobolj$anje njihove bezbjednosti.
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Ideja autora je da zaposleni koji su radili ili rade od kuce imaju kratak pravilnik
kako da organizuju svoje radno mjesto u kuci poStujuci ergonomske kriteriju-
me koje propisuje crnogorsko i zakonodavstvo EU.

Projekat je podrzan od strane Macedonian Occupational Safety and Health
Association i finansiran od strane EU. Sadrzaj Priru¢nika je iskljuciva odgo-
vornost ALFA Centra i ne odrazava nuzno stavove Evropske unije.

Za vise informacija o projektu posjetite
www.alfacentar.org




ERGONOMSKI
USLOVI
RADA 0D
KUCE

Ergonomija je interdisciplinarna nauka koja se bavi
sistemom Covjek - sredstvo za rad, kako bi se sred-
stva za rad na najbolji nacin prilagodila Covjekovim
psiho-fizickim ogranicenjima i potrebama, a sve u
cilju zdravijeg radnog mjesta. Neergonomsko radno
mjesto dovodi do psiho-fizickih oboljenja, ali i sma-
njenja produktivnosti pri radu. Primjenom ergonom-
skih mjera obezbjeduje se smanjenje rizika, Cime se
promovisu bezbjednost, dobrobit i blagostanje zapo-

slenih, $to je asnovni cilj ergonomije.

Ergonomija nalazi svoju primjenu kod poslodavaca
pri dizajniranju i osmisljavanju radnog prostora, me-
dutim u skladu sa novonastalom situacijom u vezi sa
pandemijom Kovida-19, kao i aktuelnim trendom za
odredena radna zanimanja, sve se CeSce praktikuje
tzv. rad od kuce. Prateci trendove na trzistu rada u
Evropi i svijetu kao i statisticke podatke, sasvim je
jasno da je rad na daljinu ili rad od kuce sadasnjost
i buducnost, $to predstavlja izazov u stvaranju ergo-
nomski bezbjednog radnog mjesta u kucnim uslovi-
ma rada.

Glavni izazov predstavlja obezbjedivanje ergonomski
adekvatnog radnog prostora u porodicnom domu,
usljed razlicitih faktora i uticaja, ali i pruzanje prave
preporuke uzimajuci u obzir razlicite mogucnosti i

uslove zaposlenih, koji na ovaj nacin obavljaju svoj
p0Sao.

Prilikom privremenog ili kratkro¢nog rada od kuce
kuhinjski sto i stolica nam se mogu uciniti kao rje-
Senje, medutim, pri radu od kuce tokom Cetrdese-
toCasovne radne nedjelje, neophodno je adekvatno
opremiti radni prostor i ispoStovati niz pravila i za-
konskih obaveza:



EKRAN

TASTATURA
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Udaljenost ekrana od o€iju zaposlenog ne treba da bude manja
od 500 mm, ali ne tolika da stvara smetnje pri Citanju podataka
sa ekrana.

Karakteri na ekranu treba da budu dobro definisani i jasno
uobliceni. Karakteri, razmaci izmedu karaktera i redova treba da
budu dovoljno veliki, da mogu da se razlikuju bez napora, ali ne
preveliki kako bi tekst bio pregledan.

Slika na ekranu treba da bude stabilna, bez treperenja ili drugih
oblika nestabilnosti. Frekvencija osvjezavanja slike na ekrani-
ma treba da bude najmanje 75 Hz za CRT ekrane i 60 Hz za LCD
ekrane.

Svjetlosna jacina karaktera i/ili kontrast izmedu karaktera i

pozadine treba da budu lako podesivi zaposlenom i prilagodljivi
uslovima radne sredine.

Ekran treba da bude podesiv u horizontalnoj i vertikalnim ravni-
ma u skladu sa potrebama zaposlenog. Na radnom stolu ili radnoj
povrsSini ne treba da bude predmeta koji ometaju podeSavanje
ekrana.

Posebno postolje za ekrane ili podesivi sto treba da budu obezbi-
jedeni tako da je pravac gledanja u istoj ravnini ili ukoSen prema
dolje do 20°.

Na ekranu ne treba da bude odbljeska ili refleksije koji mogu da
smetaju zaposlenom.

Ekran treba da bude Cist, kako bi slika bila jasna, a tekst Citljiv.

Tastatura treba da ima podesivi nagib i da bude odvojena od
ekrana tako da zaposleni moze da zauzme udoban radni polozaj

koji sprec¢ava pojavu zamora u rukama ili Sakama.

Ispred tastature treba da postoji dovoljno prostora za oslonac
Saka i ruku zaposlenog.

Tastatura treba da ima mat povrSinu koja ne izaziva odbljesak
svjetlosti.

Raspored i karakteristike tastera treba da budu takvi da olak$aju
upotrebu tastature.

Simboli na tasterima treba da imaju odgovarajuci kontrast u
odnosu na tastere i da su Citljivi iz predvidenog poloZaja za rad.



RADNI STO

RADNA
STOLICA

Radni sto ili radna povrSina treba da imaju dovoljno veliku
povrsinu koja ne izaziva odbljesak i da omogucavaju fleksibilan
raspored ekrana, tastature, dokumenata i pratece opreme.

DrZza¢ dokumenata treba da bude stabilan, podesiv i postavljen

na nacin koji pokrete glave i o¢iju svodi na minimum.

Radna stolica treba da bude stabilna i da zaposlenom omoguca-
va slobodu pokreta i udoban polozaj.

Visina sjediSta treba da bude podesiva.

Naslon treba da bude oslonac za cijela leda, podesiv po nagibu i
visini.

Oslonac za stopala treba da bude obezbijeden zaposlenom koji
Zeli da ga koristi. Oslonac za stopala treba da bude dovoljno visok

i stabilan, da omogucava udoban polozaj stopala i nagib nogu i da
nema klizavu povrsinu.
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Preporuke kako napraviti Set Up za ergonomi¢no radno mjesto u kugi:

POCNITE SA RADNIM STOLOM.

Za rad od kuce najbolja je opcija imati ergonomski kancelarijski radni sto, ali u
skladu sa prostornim mogucnostima Sta god da je vas radni sto u ovom trenutku
(trpezarijski sto, radni pult) morate se uvjeriti da vam ne izaziva odredene pro-
bleme. Idealna visina stola bi trebala da bude od 68-72cm, uz preporucenu radnu
Sirinu stola od 160cm i 80-90 cm dubine. Visina radnog stola mora odgovarati va-
Sim koljenima, stopalima i pritom je neophodno da osjecate komfor ispod radne
povrsSine. Ukoliko to nije slucaj, neophodno je da prilagodite radni sto u skladu sa
tim zahtjevima, jer svako izlaganje radu na takav nacin stvara zdravstvene potes-
koce i miSicno-koStana opterecenja.

Podijelite radni sto odnosno radnu povrsinu na zone primarna - sekundarna - ri-
jetko koris¢ena radna zona. U primarnoj radnoj zoni treba da se nalaze tastaturai
mis, da vam sve bude nadohvat ruke, da ne zahtijeva istezanje. Na kraju sekundar-
ne zone treba da se nalaze monitor i sredstva koja mozete dohvatiti ispruzajudi
ruku ako vam je, tokom rada, nesto potrebno. U rijetko koris¢enoj zoni, iza i kruzno

oko monitora, postavite sredstva koja su vam rijetko potrebna tokom rada.

Rijetko koriS¢ena radna zona @

\ Sekundarna
radna zona

i I @
Primarna ﬁmmmmmmmmmrﬁ _
radna zona :HHHHHHHH [ H L\

PODESITE RADNU VISINU.

Sta god da koristite kao radnu povrsinu, neophodno je da tastatura i mi§ budu u
visini laktova pri sjedjenju. Sjedite za sto, drzite ramena prirodno i kicmu pravo i
ispruzite laktove blago naprijed kao da kucate na tastaturi. To je prava visina za
vaSu radnu povrsinu. Ako radni sto nije podesiv po visini, regulaciju visine obezbi-
jedite radnom stolicom koja jeste.



POLOZA) TASTATURE

Tastatura treba da ima podesivi nagib i da bude odvojena od ekrana kako biste
mogli zauzeti udoban radni polozaj i sprijeCiti zamor u rukama i Sakama, sa dovolj-
nim prostorom ispred tastature za oslonac Saka i ruku. Podesite je u visini laktova
i u polozaju da mozete pokretima zglobova da dohvatite $to veci broj tipki bez po-
mjeranja laktova. Najbolju pokrivenost tipki ¢ete postici postavljanjem tastature
na nacin da tipka B bude naspram sredine vaseg grudnog koSa.

POLOZAJ MISA
Ukoliko koristite mi§ za rad neophodno je da bude u blizini tastature za laki dohvat
bez posebnog opterecenja i pomjeranja, na strani vase dominantnije ruke.

........ T Tl s

RADNA STOLICA

Neadekvatna radna stolica predstavlja najveci rizik u vaSem radnom prostoru,
zato je neophodno da najvecu paznju usmjerite na nju i na adekvatan odabir. Za
dugotrajni rad od kuce radna stolica treba da bude stabilna i da vam omoguca-
va slobodu pokreta i udoban polozaj. Stolica je neophodno da bude podesiva po
visini zbog pravilne regulacije i podeSavanja visine, sa naslonom za cijela leda i

podrskom za donji dio kicme. PovrSina za sjedjenje mora biti barem 2-3 cm veca
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od Sirine kukova. Kada sjedite na stolici vasa stopala bi trebalo da budu u ravni sa
podom. Potrebno je da koristite oslonac za stopala koji je dovoljno visok i stabilan
bez klizave povrSine, da vam omoguci udoban polozaj stopala i nagib nogu.

Podrska za glavu i vrat

Podrska za leda

Podrska za ruke

Podesiva visina
sjediSta i naslona

RACUNAR

Zahvaljujuci prenosivosti laptop uredaji su jako popularni, ali laptopovi imaju svoja
ergonomska ogranicenja. Glavni problem kod laptopova je Sto su ekran i tasta-
tura povezani $to predstavlja otezavajucu okolnost sa ergonomske strane. Rad
na laptopu u kratkim intervalima je prihvatljiv, ali kanstantno koris¢enje, na duzi
vremenski period, moze dovesti do opterecenja miSi¢no-koStanog sistema za-
poslenog, a usljed nepravilnog polozaja kicme (pognut poloZaj) pri radu, $to u
konatnom moze povecati rizik od nastanka profesionalnih oboljenja. Medutim,
postoje nacini za poboljSanje ergonomskih uslova pri radu na laptop racunarima.
Kada koristite laptop duze vrijeme trebalo bi da prilagodite visinu ekrana u visini
oCiju uz pomoc¢ adekvatnog postolja. To, medutim, dovodi do otezanog kucanja na



tastaturi laptopa, a ovo se moze rijeSiti koris¢enjem eksterne tastature i miSa.
Ukoliko imate problema sa oCitavanjem teksta i sadrzaja iskoristite opcije uve-
¢anja teksta. Na ekranima ne treba da bude odbljeska ili refleksije koji mogu da
vam smetaju.

POLOZA) MONITORA

U zavisnosti od toga koliko monitora koristite u radnom prostoru, morate ih po-
staviti na razlicite pozicije na vaSem radnom stolu. Prva stvar kod pozicioniranja
monitora je da ekran monitora bude u ravni ili blago nize (20°) od visine odiju, u
pravilnom sjedecem polozaju. Ukoliko monitor ne odgovara visini i ako nije pode-
siv, uzmite u obzir da podesite visinu uz pomo¢ nekog postolja (knjige, registra-
tora) da biste postigli neophodnu visinu. Udaljenost monitora od odiju treba da
bude minimum 50 cm. Kod vecih monitora podesiti i ve¢u udaljenost do pozicije

Kniga ili registrator
za podizanje visine
monitora
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gdje vidite Citav ekran odjednom, $to znaCi da nec¢ete morati da pomjerate glavu
lijevo-desno prateci sadrzaj na ekranu. Ukoliko imate problema sa oCitavanjem
teksta i sadrZaja iskoristite opcije uvecanja teksta. Na ekranima ne treba da bude
odbljeska ili refleksije koji mogu da vam smetaju.

DVA EKRANA

Poravnajte dva ekrana jedan pored drugoga bez razmaka. Ako koristite dva moni-
tora podjednako, onda bi trebalo da se spoje na sredini vidnog polja pri praviinom
poloZaju vrata i glave. Ukoliko koristite jedan monitor viSe od drugog, neka taj
bude u centru vidnog polja, a drugi, manje koriS¢eni monitor, postavite sa strane,
sa blagim iskoSenjem izmedu monitora.

TRI EKRANA
Glavni monitor treba da bude u sredini, a ostala dva po jedan sa svake strane
glavnog monitora bez razmaka i malo uko$ena ka unutra.

~)
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RADNO
OKRUZENJE
USLOVI RADNE
SREDINE

Radna sredina, odnosno radna okolina, je prostor u
kojem se obavlja rad i ukljucuje radna mjesta, rad-
ne uslove, radne postupke, odnose u procesu rada i
druge uticaje spoljasnje sredine.

Dugotrajan rad u neadekvatnim uslovima radne
sredine utiCe na zdravlje zaposlenih kao i na njihovo
zadovoljstvo uslovima rada. On svakako ima svoju
ulogu i u nastanku profesionalnih oboljenja koje rad
za ratunarom nosi, buduci da milioni zaposlenih $i-
rom Evrope pate od poremecéaja miSicno-koStanog

sistema povezanih s radom.

Pod uslovima radne sredine podrazumijevamo uslo-
ve U radnom prostoru sa aspekta:

1. Fizikih Stetnosti

2 Hemijskih Stetnosti

3 Bioloskih Stetnosti

4, Stetnih zragenja

5 Nepovoljni klimatski uslovi

Za rad od kuce, koji je umnogome usmijeren na rad
za ratunarom, najznacajniji aspekti koje treba uze-
ti u razmatranje, u cilju obezbjedenja adekvatnih
uslova, su fizicke Stetnosti: buka i osvjetljenje kao i
mirkoklimatski uslovi. PoStovanjem zakonskih normi
neophodno je i u kuénim uslovima obezbijediti mini-

mum uslova radne sredine koji garantuju smanjenje
rizika od nastanka profesionalnih oboljenja.
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OSVJETLJENJE NA RADNOM MJESTU

Osvjetljenje predstavlja jako vazan element radnog prostora i neophodan uslov
za uspjes$no obavljanje radnog procesa. Pravilno osvjetljenje radnog prostora i
radnog mjesta treba da nam obezbijedi zaStitu Cula vida, smanji nervnomisicnu
napetost, umanji broj greSaka i omoguci preciznost i produktivnost u radu. Za
razliku od osvjetljenja poslovnih radnih prostora koji se adekvatno planiraju uz
pomoc¢ proracuna da zadovolje uslove neophodne za zaposlene, u kuénim uslo-
vima su takve situacije rijetke i vrlo Cesto je potrebna korekcija osvjetljenja. U
skladu sa zakonskom regulativom zastite i zdravlja na radu pri kori§¢enju opreme

sa ekranima:

Prirodno i/ili vjeStacko osvjetljenje treba da bude najmanje 300 luxa i da
obezbjeduje odgovarajucu osvijetljenost i kontrast izmedu ekrana i poza-
dinskog prostora, uzimajuci u obzir vrstu poslova, potrebe zaposlenog i zaht-
jeve njegovog vida.

Uredenje radnog mjesta i izbor, kao i pozicioniranje vjeStackog osvjetljenja,
treba da budu izvedeni na nacin da se sprecava nastanak odbljeska ili re-
fleksije

15



Preporuke kako urediti adekvatne uslove osvjetljenja za rad od kuce

Obezbijedite osvjetljenje od 300 luxa za rad na racunaru. Ukoliko vaSa vec
postojeca rasvjeta ne zadovoljava uslove, pribjegnite tehnickom rjeSenju
pobolj$anja osvjetljenja ili dopunskom osvjetljenju u vidu rasvjetnog tijela.

Obratite paznju da sunceva svjetlost ne pada direktno na radno mjesto i da
je uskladite sa svjetloScu koja se reflektuje sa okolnih zidova na nacin da
se ne stvara direktni odbljesak i/ili refleksija na ekranima. Refleksija i/ili
odbljesak imaju za posljedicu naprezanje o€iju i stvara mogucnost i rizik od
glavobolja, zamucenog vida, vratnog i ramenog bola.

Najbolji nacin da postignete najadekvatnije osvjetljenje svog radnog pros-
tora jeste da koristite indirektno osvjetljenje ukoliko postoji mogucnost i
napravite balans izmedu prirodnog i vjeStackog osvjetljenja. Prirodno osv-
jetlienje utice na produkciju hormona potrebnih za san i uti¢e pozitivno na
raspolozenje.

Dodatno osvjetljenje u vidu stone ili podne lampe mozete iskaristiti da upot-
punite i poboljSate osvijetljenost u skladu sa potrebom, postujuci prethodno
navedena pravila u vezi sa odbljeskom i/ili refleksijom.

BUKA NA RADNOM MJESTU

Buku predstavlja svaki neZeljeni zvuk koji dopire do ljudskog uha, $to znaci da
ne mora biti nuzno glasan ve¢ samo nepozeljan. lako se obitno u percepciji ljudi
buka na radnom mjestu i radnoj sredini vezuje za proizvodne pogone i gradevinski
sektor, ona predstavlja i znacajan aspekt u radu od kuce. Rad od kuce najce-
Sce podrazumijeva intelektualni rad na racunaru koji zahtijeva umno naprezanje,
usredsredenost, odgovornosti, komunikaciju sa grupama ljudi, rukovodenje i dr. u
zavisnosti od opisa radnog mjesta i zadataka. Pravi je izazov naci balans u radu od
kuce, u porodicnoj atmosferi sa puno razlicitih mogucnosti izvora buke, a u cilju
koncentracije i produktivnosti u radu. Izvori buke u radu od ku¢e mogu biti brojni:
ventilacija, klimatizacija, saobracajna buka, rad uredaja, govor i aktivnost ukuca-
na, televizijski program, komsiluk i ¢itav jedan spektar otezavajucih okolnosti koje
nam se u kancelarijskim radnim prostorima ne bi mogle dogoditi ako su isposto-

vana pravila koja se odnose na radni prostor.

U zakonskoj regulativi postoje norme i maksimalne dozvaoljene vrijednosti koje se
odnose na osmocasovnu izloZzenost, a garantuju neometan rad kod pojedinih vrsta
poslova.
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Problem buke se lakse rjeSava ukoliko imate posebnu prostoriju za rad od kuce ili
prostora za postavljanje zvucnih panela, medutim ako vas$ radni prostor zamjenju-
ju dnevna soba, trpezarija ili spavaca soba, neophodno je naci adekvatno rjesenje
u cilju bezbjednosti i produktivnosti.

Preporuke za smanjenje nivoa buke:

Svakako najlakSe rjeSenje predstavlja koriscenje slualica sa mikrofonom

koje ¢e umanjiti nivoe izvora buke u okolini i omoguciti adekvatnu koncen-
traciju za obavljanje radnih zadataka

Uticite na uredenje radnog prostora. Zvuk putuje u talasima, mekane i ne-
jednake povrsine apsorbuju zvucne talase, dok ih ravne odbijaju do vas, $to
znaCi da namjestaj, slike na zidu, biljke, tepisi, kuc¢ne biblioteke takode uticu
na smanjenje buke.

Kao $to u kancelarijskim radnim prostorima poslodavaca postoje pravila
ponasanja, na slican nacin je neophodno da kroz socijalni dijalog sa djelio-
cima radnog i Zivotnog prostora uredite pravila ponaSanja i obezbijedite $to

veCi komfor na svojoj radnoj poziciji umanjenjem buke kao fizicke Stetnosti.
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MIKROKLIMA

Adekvatni mikroklimatski uslovi nisu vazni samo za komfor, ve¢ mogu znacajno uti-
cati i na produktivnost. Pri radu od kuce takode su potrebni kvalitetni radni uslovi i
ambijent sa aspekta mikroklimatskih uslova, ali za razliku od kancelarijskih prostora
kod poslodavca, u stambenom prostoru moramo da nademo skladan mikroklimatski
balans za porodi¢no/radni Zivot.

Zakonska regulativa daje okvire u kojima treba prilagoditi i obezbijediti mikroklimat-

ske radne uslove koji podrazumijevaju: temperaturu, relativnu vlaznost vazduha i
brzinu strujanja vazduha.

Preporuke za postizanje adekvatnih klimatskih uslova pri radu od kuce:
Najveca produktivnost u radu zabiljezena je na temperaturi od 22°C i sa sva-
kim povecanjem ili smanjenjem temperature produktivnost rada opada. Pri
radu na temperaturi od 30°C produktivnost opada za 8,9% (Helsinki University
od Tehnology studija, 2006).

Kako relativna vlaznost vazduha utice na razvoj bioloskih organizama koji
utiCu na ljudski organizam i okruzenje, preporuceno je da odrzavate relativnu
vlaznost 40-60%.
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Izbjegavajte direktan protok i strujanje vazduha, kao i rad na poziciji gdje
klima izbacuje hladan vazduh, kako biste sprijeCili nezeljene zdravstvene
tegobe (prehlade, glavobolje).

Redovno odrzavajte klimatske uredaje, servisirajte, vrsite dezinfekciju.

Redovno provjetravajte radni prostor i odrzavajte higijenu prostora.

-



SEDENTARNI
NACIN RADA
DUGOTRAJNO

SJEDJENJE

Sedentarni nacin rada sa sobom nosi veliki broj
zdravstvenih rizika i ostavlja posljedice na cjelo-
kupan organizam i Sto duze traje ovakav rad to je
njegov efekat na zdravlje negativniji. Dokazano je da
ljudsko tijelo nije namijenjeno da sjedi u jednom po-
lozaju, vec zahtijeva konstantnu aktivnost.

ProsjecCno vrijeme koje zaposleni provedu sjedeci na

svojim radnim mjestima tokom radnog vijeka, iznosi
0ko 80.000 sati ili 9 godina.

Kao odgovor na sedentarni nacin rada uglavnom se
preporucuje redovna fizitka aktivnost, ali pitanje je
da li se posljedice dugotrajnog sjedjenja mogu anu-
lirati samo fizickim vjezbanjem.

Sedentarni rad negativno utiCe na rad srca, pankre-
asa, crijeva, misica, cirkulacije, kostiju, vrata, rame-
na, leda i mozga.

Nedovoljno kretanje usporava cirkulaciju, ogranicava
dotok krvi i kiseonika u mozak Sto utiCe na njegov rad
i dovodi do usporenog razmisljanja i koncentracije.

Sedentarni nacin rada dovodi do talozenja kilogra-
ma i gojaznosti jer se smanjuje potrosnja glukoze,
povecava Se nivo Secera u krvi usljed Cega se dodat-
no aktivira pankreas i pojacava lucenje insulina. Ta-
kode, usljed usporene razgradnje masnoce u krvnim
sudovima, dugotrajno sjedjenje predstavlja ozbiljan
rizik za bolesti srca.

U polozaju dugotrajnog rada za racunarom glava je
povijena naprijed, Sto dovodi do pojacanog miSicnog
opterecenja i na vratu se stvara pritisak i poremecaj
posture kicmenog stupa Sto dovodi do preopterece-
nja strukture prsljenskih zglobova, diskusa, ligame-
nata i miSic¢a i rezultira nastankom degenerativnih
promjena na kicmenom stubu.
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Da bi sprijecili i umanijili rizike, neophodno je da koristimo ergonomski namjestaj
koji je prilagoden ljudskom tijelu, umanjuje stresove, napore i, konacno, dovodi
do kvalitetnijeg i zdravijeg rada, praveci skladan balans odnosa izmedu misica i

skeletnog sistema bez nepotrebnog gubitka energije.

PRAVILNO SJEDJENJE
Sjedite sa ispravljenim ledima i ramenima unazad. Vas donji dio kicme treba
da dodiruje naslon stolice.

Sve tri prirodne krivine kicme treba da budu prisutne dok sjedite. Koristite
ergonomske stolice ili lumbalnu rolnu da bi ste odrzali normalne krivine na
ledima.

Ravnomjerno rasporedite tjelesnu tezinu na oba kuka.

Savijte koljena pod pravim uglom. Neka vam budu ujednacena ili malo iznad
kukova. Koristite oslonac za stopala ako je potrebno. Ne ukrstajte noge.

DrZite noge ravno na podu.
Izbjegavajte sjedjenje u istom polozaju duze od 25-30 minuta.

Ako koristite stolicu koja se okre¢e nemojte se uvijati u struku dok sjedite,
vec okrenite cijelo tijelo

Kada ustajete iz sjedeceg polozaja predite na prednji dio stolice i ustanite
ispravljajuci noge. Izbjegavajte savijanje naprijed u struku. Istegnite leda i
uradite par vjezbi.

Nepravilan polozaj Pravilan polozaj
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ORGANIZACIJA
RADA | PSI-
HOSOCIJALNI
FAKTORI

lako rad od kuce postoji odavng, i znacajan posto-
tak zaposlenih obavlja svoje radne zadatke na ovaj
nacin, u zadnje vrijeme je rad od kuce dozivio svoju
ekspanziju i nastavlja da raste. U skladu sa tim, po-
¢elo je ozbiljnije razmatranje psihosocijalnih faktora
takvog nacina obavljanja posla, pa i zdravstvene or-
ganizacije preispituju svoje planove, politike i pro-
pise kako bi u doglednoj buducnosti kreirale nove
smjernice u vezi sa dinamikom rada u ku¢nim uslo-
vima. Veliki broj zaposlenih koji obavljaju svoj posao
od kuce, joS uvijek se prilagodava toj dinamici tru-
deci se da pronade ravnotezu izmedu posla, brige o
porodici, socijalnog Zivota i ostalih faktora koji uticu
na kvalitet Zivota.

Rad od kuce ima svojih prednosti ali i odredene
negativne faktore koji imaju uticaj na mentalno
zdravlje. NajceSci negativni faktori koji se odnose na
mentalno zdravlje pri radu od kuce su usamljenost,
anksioznost, preopterec¢enost, stres, pritisak, depre-

sija.

Poslodavcu ili nadredenom je teze da u takvim rad-
nim uslovima prepozna indikatore stresa, depresije,
anksioznosti i psiho-fizickih limita zaposlenog, nego
§to bi to bio sluCaj da dijele isti radni prostor.
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Takode, veliki izazov je postici balans izmedu porodicnih i profesionalnih ocekiva-
nja. Nedostatak pravilne rutine i nejasne granice izmedu posla i kuce negativno
utiCe na mentalno zdravlje, a samim tim ima i direktne posljedice na srecu zapo-
slenog, mentalno stanje, san i odnose sa Clanovima domacinstva.

Nedostatak fizitke konekcije sa kolegama i zajednickih rutina moze imati za uticaj
gubitak kolegijalne podrske u poslu i izazvati usamljenost i otudenost od kolektiva
Sto moze izazvati negativne posljedice na mentalno zdravlje zaposlenog.

Odgovornost za dobro mentalno zdravlje je duznost i zaposlenog i poslodavca.
Duzni ste da vodite racuna o svom mentalnom zdravlju i skrenete paznju poslo-

davcu ukoliko smatrate da je posao jedan od indikatora koji izazivaju kod vas ank-
sioznost, pritisak ili stres.

Da histe prevaziSli negativne mentalne efekte rada iskoristite neke od preporuka:

Razgovarajte sa svojim poslodavcem o svojim osjecanjima, poteSkocama i

nelagodama pri radu, planiranju i organizovanju rada, svojim ogranicenjima
u radu i opterecenjima.

Postavite jasne granice izmedu profesionalnog i porodi¢nog zivota kroz so-
cijalni dijalog sa ukucanima i poslodavcem.

Redovno pravite pauze u radu. Sklonite se sa radne pozicije i od svih digi-

talnih uredaja tokom pauze, omogucite svojim o¢ima, vratu, ramenima i ledi-
ma potreban odmor.

PoStujte ergonomske principe radnog prostora kao i uslova radne sredine.



Napravite rutinu prije posla i za kraj posla. Ona ¢e vam pomoci da se men-
talno pripremite za posao i obaveze koje vas ¢ekaju, i bice jasan signal da je
posao zavrsen i da pocinje vase slobodno vrijeme.

Odvojite slobodno vrijeme za $etnju u prirodi. Setnje u prirodi mogu pomoci
smanjenju krvnog pritiska i hormona stresa.

Odrzavajte sacijalni zivot i komunicirajte sa drugim ljudima da biste izbjegli
osjecaj usamljenosti i izolovanosti.

OdrZavajte konekciju sa svojim kolegama i razgovarajte sa njima. Vjerovatno
imaju iste ili slicne probleme kao i vi. MoZzda mozete pomoci jedni drugima
kroz dijalog.

Ne libite se da potrazZite pomo¢ psihologa.
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