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Raumeny ir kauly sistemos sutrikimai, susije su nuotoliniu darbu.
Patarimai darbdaviams
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Apzvalga

» Jvadas: raumeny ir kauly sistemos sutrikimai (RKS),
susije su nuotoliniu darbu;

= rizikos vertinimas;

= pagrindiniai su nuotoliniu darbu susije RKS rizikos
veiksniai;

= prevenciniai ir (arba) apsaugos metodai, skirti su
nuotoliniu darbu susijusiems RKS rizikos veiksniams
salinti;

» rekomendacijos darbdaviams.
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Jvadas. Nuotolinis darbas namuose

= Nuotolinis darbas apibréeziamas kaip informaciniy ir rysiy
technologijy (pvz., iSmaniyjy telefony, plansetiniy kompiuteriuy,
nesiojamy kompiuteriy ir prie interneto prijungty staliniy
kompiuteriy) naudojimas darbui, kuris atliekamas ne darbdavio
patalpose

=Siose skaidrése daugiausia démesio skiriama darbui i§ namy
(nuotolinis darbas namuose)

*Nuorodos j praktinius iSteklius pateikiamos ,Pastaby puslapyje”

 Praktinés priemoneés ir vadovai, susije su nuotoliniu darbu, taip pat pateikiami Cia
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https://healthy-workplaces.eu/en/tools-and-publications/practical-tools?f%5B0%5D=field_msd_priority_area%3A4986

lvadas. Nuotolinis darbas namuose ir raumeny ir
kauly sistemos sutrikimai

*» Nuotolinis darbas pastaraisiais metais tapo itin svarbus,
ypac del COVID-19 pandemijos ir daugelyje Saliy
igyvendinty prevenciniy priemoniy.

*Nors nuotolinis darbas namuose turi tam tikry privalumy, jis
taip pat gali neigiamai paveikti nuotoliniu budu dirbanciy
asmeny sveikatg ir prisideti prie raumeny ir kauly sistemos
sutrikimy (RKS) vystymosi ar paumeéjimo.
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Rizikos vertinimas

=Darbo vietos namuose rizikos vertinimas turety buati pirmas
zingsnis salinant RKS rizikos veiksnius, susijusius su
nuotoliniu darbu.

* Nuotolinis darbas turi buti jtrauktas | darbdavio privaloma
atlikti rizikos vertinima.

= Darbuotojy ir vadovybés dalyvavimas rizikos vertinime yra
svarbus.

* Dalyvaudami jie ne tik suteikia informacijos, kuri yra svarbi jgyvendinant
veiksmy plana, bet ir didina nuotoliniy darbuotojy ir vadovy informuotuma.
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Rizikos vertinimas 2

* Interaktyvus kuno ir pavojy zymejimo metodai, pasitelkiant
internetines priemones ar naudojantis kontroliniais sarasais,
yra tinkamas budas nustatyti ir jvertinti nuotoliniy
darbuotojy darbo vieta namuose ir su ja susijusig RKS
rizika.

f—

—_

L]
European Agency K
‘} for Safety and Health
at Work . - -

Wo Healthy Workplaces




v

Rizikos vertinimas 3

Klausimai, kuriuos reikia iSaiskinti (remiantis teisinémis nuostatomis
ir (arba) geraja patirtimi):

= kas (kada / kaip) atlieka rizikos vertinima;

= rizikg jvertina darbdavys, remdamasis darbuotojo pateikta
informacija;

» individualus rizikos vertinimas kiekvienam nuotoliniu budu
dirban€iam asmeniui (jsivertinimas pagal darbdavio pateikta
priemone, vadovg ir kontrolinj sgrasa);

= darbdavys / prevencijos specialistas gali apsilankyti namuose
su darbuotojo leidimu. Jeigu leidimas nesuteikiamas, rizikos
vertinimas turéty buti atliekamas remiantis iS nuotolinio
darbuotojo gauta informacija.
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Pagrindiniai su nuotoliniu darbu susije RKS rizikos
veiksniai

1. Darbo vietos ergonomika ir atitinkama kuno laikysena
2. Darbo aplinkos veiksniai

3. llgas sedeéjimas ir fizinis (ne)aktyvumas

4. Darbo organizavimo veiksniai

5. Psichosocialinés rizikos veiksniai

6. Individualus veiksniai

Perzitrékite Sias skaidres, kad suzinotuméte apie rizikos
veiksnius
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https://osha.europa.eu/en/publications/musculoskeletal-disorders-related-telework-tips-teleworkers

Prevenciniai ir (arba) apsaugos metodai, skirti su nuotoliniu
darbu namuose susijusiems RKS rizikos veiksniams salinti

Darbo vietos isplanavimas ir ergonomika
Darbo aplinka

Sédimas elgesys

Darbo organizavimas

Psichosocialiniai veiksniai

Ok owb-=

Perziurekite Sias skaidres, kad suzinotumete apie
prevencines priemones
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https://osha.europa.eu/en/publications/musculoskeletal-disorders-related-telework-tips-teleworkers

Rekomendacijos darbdaviams

= Mokymas

= Rekomendacijos tiesioginiams
vadovams ir (arba) priziuretojams

= Nuotolinio darbo politika
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Rekomendacijos - Mokymas

*»Tinkama, ergonomiska jranga ir reguliuojami baldai
nebutinai uztikrina tinkama naudojima.

= Taip pat svarbu teikti technine pagalbg ir mokymus
nuotoliniams darbuotojams, kad jie galety tinkamai
iSnaudoti dinamiskas darbo vietas ir islikti veiklus visg
darbo diena.

* Nuotoliniai darbuotojai turi buti supazindinti su darbo vietos
verte ir galimybeémis, kad buty pasirenge optimaliai ja
naudotis.
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Rekomendacijos — mokymai 2

» Mokymas apie sveikg jsijungima ir atsijungima nuo darbo,
sveikos darbo aplinkos privalumus ir reguliary judejima bei
darbo pozos keitimg darbo dienos metu yra labai svarbus.

= Svietimas ir mokymas atlieka svarby vaidmenj RKS
prevencijos ir valdymo srityje, taciau tik tada, kai tai yra
bendrosios prevencijos strategijos, kuria siekiama mazinti
su sveikata susijusig rizika darbo vietoje, dalis.
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Rekomendacijos - patarimai tiesioginiams vadovams
ir (arba) prizitaretojams 1

Keletas praktiniy patarimy, kaip padeéeti nuotoliniu budu dirbantiems
asmenims uzkirsti kelig RKS sutrikimams:

= teikite ergonomine jrangqg (pvz., nesiojamus kompiuterius,
belaides peles, klaviatiiras, ekranus ir kt.);

= teikite technine pagalbg ir reckomendacijas, kaip namuose jrengti
tinkama kompiuterizuota darbo vietq;

» skatinkite darbuotojus reguliariai mankstintis, ragindami juos
dalyvauti aktyviose pertraukélése ir trumpose mankstose per
internetinius susitikimus.
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Rekomendacijos - patarimai tiesioginiams vadovams ir (arba)
priziuréetojams 2

= Palaikykite rysj:

reguliaris individualUs rysiai suteikia galimybe priziGrétojams gauti
informacijg apie nuotoliniu btdu dirbanciy darbuotojy darbo krayvj,
poreikius ir problemas, jy darbo pazanggirt. t.;

*reguliaris darbuotojy susitikimai padeda uztikrinti vienodus informacijos
srautus visiems darbuotojams.

» Kad darbuotojai galety pasidalyti ripimais klausimais,
pasirupinkite, kad jie turéty nuotolinius biciulius, kurie grei€iau
pastebéty kylancias problemas.
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Rekomendacijos - patarimai tiesioginiams vadovams ir (arba)
priziuretojams 3

= Pasitare su darbuotojais, aiskiai susitarkite dél rezultaty, kuriy is jy
tikimasi, dél pasiekiamumo valandy, kaip stebéti pazangg, pranesti apie
rezultatus ir pan.

» Uzmegzkite dialogg su darbuotojais del sveiko prisijungimo prie darbo ir
atsijungimo nuo jo.

«Kokie yra jy poreikiai?

«Kokie yra jy lGkescCiai?

«Kokie yra jasy lukesciai?

 Taip pat pasakykite, ko iS jy nesitikite.

 Paaiskinkite apie teise atsijungti (pvz., daryti pertraukas, dirbti mazai
dirginancCioje aplinkoje, iSjungti pasto dézute po darbo valandy irt. t.).
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Rekomendacijos. Nuotolinio darbo politika

» Taikykite aiskig nuotolinio darbo politika, butinai atkreipdami
demesj j fizinius, ergonominius ir psichosocialinius nuotolinio
darbo aspektus bei rizikos veiksnius.

* Nuotolinio darbo politika apima, be kita ko, susitarimus ir (arba)
aiskig nuostatg del:

* rizikos vertinimo; e/
prieinamumo ir (arba) virtualios darbo aplinkos; P
ergonomiskos jrangos; . :
sveiko prisijungimo prie darbo ir atsijungimo nuo jo (teisé atsijungti);

* numatomo nasumo ir rezultaty; \

« darbuotojy informavimo ir rémimo; ‘
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Prisijunkite ir kartu mazinkime kruvj!

>Daugiau informacijos rasite kampanijos interneto svetainéje:
healthy-workplaces.eu

>Uzsiprenumeruokite misy kampanijos naujienlaiskj
https://healthy-workplaces.eu/en/healthy-workplaces-newsletter

>Gaukite naujausig informacija apie veiklg ir renginius per socialine
ziniasklaida

You
-

{ European Agency x
for Safety and Health /
at Work www.healthy-workplaces.eu

—~——

Healthy Workplaces



http://www.healthy-workplaces.eu/
https://healthy-workplaces.eu/en/healthy-workplaces-newsletter
http://twitter.com/eu_osha
https://www.facebook.com/EuropeanAgencyforSafetyandHealthatWork
http://www.youtube.com/user/EUOSHA
https://www.linkedin.com/company/europeanagency-for-safety-and-health-at-work
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