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Uvod - Telepraca z domu

= Telepraca je definovana ako vyuzivanie informacnych
a komunikacénych technolégii (napr. smartféonov, tabletov,
notebookov a stolovych pocitacov pripojenych na internet)

na pracu, ktora sa vykonava mimo priestorov
zamestnavatela.

»Tato prezentacia sa zameriava na pracu na dialku (telepracu
z domu).

* Odkazy na praktické zdroje su uvedené Casti PoznamKky.

« K dispozicii su tu aj praktické nastroje a pokyny tykajuce sa prace z domu.
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https://healthy-workplaces.eu/en/tools-and-publications/practical-tools?f%5B0%5D=field_msd_priority_area%3A4986

Uvod — Telepraca a poskodenia podporno-pohybovej stistavy

*Vyznam teleprace mimoriadne stupol v poslednych rokoch
najma v désledku pandémie ochorenia COVID-19 a
preventivhych opatreni zavedenych vo vacsine krajin.

" Aj ked’ telepraca z domu ma svoje vyhody, méze nepriaznivo
vplyvat’ na zdravie zamestnancov pracujucich na dialku
a prispiet’ k vzniku alebo zhorseniu poskodeni podporno-
pohybovej sustavy.

q Eundpska agentira pre
bezpetnost a ochranu
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Posudzovanie rizik

» Posudzovanie rizik spojenych s domacim pracoviskom by malo byt’
prvym krokom pri rieseni rizikovych faktorov poskodeni podporno-
pohybovej sustavy suvisiacich s telepracou.

= Telepraca musi byt’ zahrnuta do povinného posudzovania rizik
uskutoénovaného zamestnavatelom.

= Uéast’ pracovnikov a manazmentu na posudzovani rizik je dolezita
* Okrem toho, Ze poskytuje kluCové informacie pre prijatie dalSich krokov
smerujucich k aktnému planu, vytvara povedomie medzi zamestnancami
pracujucimi na dialku a manazérmi.
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Posudzovanie rizik 2

» Interaktivne metédy mapovania tela a nebezpecenstiev
v kombinacii s online nastrojmi a kontrolnymi zoznamami st
dobrym spésobom, ako identifikovat’ a pochopit’ domace
pracovisko zamestnanca pracujuceho na dialku a suvisiace rizika
poskodeni podporno-pohybovej sustavy.

www.healthy-workplaces.eu
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Posudzovanie rizik 3

Problémy je potrebné objasnit’ (na zaklade pravnych
ustanoveni/osvedéenych postupov):

. Kto (kedy/ako) posudzuje rizika;
. Rizika posudzuje zamestnavatel na zaklade informacii poskytnutych
zamestnancom;

. Individualne posudenie rizik pre kazdého zamestnanca pracujuceho
na dialku (sebahodnotenie na zaklade
nastroja/sprievodcu/kontrolného zoznamu poskytnutého
zamestnavatelom);

=  Zamestnavatel/Specialista na prevenciu moéze navstivit domace
pracovisko so suhlasom zamestnanca. Ak zamestnanec nesuhlasi,
posudenie rizik sa ma vykonat’ na zaklade informacii od
zamestnanca. -
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Hlavné rizikové faktory poskodeni podporno-pohybovej sustavy
suvisiace s telepracou

Ergonomicka pracovna stanica a suvisiace polohy tela
Faktory pracovného prostredia

Sedavy sposob zivota a fyzicka (ne)€innost’

Faktory organizacie prace

Psychosocialne rizikové faktory

Faktory suvisiace s jednotlivymi zamestnancami

ok owbd-=

Pozrite si tuto prezentaciu rizikovych faktorov
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https://osha.europa.eu/en/publications/musculoskeletal-disorders-related-telework-tips-teleworkers

Preventivne/ochranné pristupy k rieseniu rizikovych faktorov
poskodeni podporno-pohybovej sustavy suvisiacich s telepracou

Dizajn a ergonomia pracoviska
Pracovné prostredie

Sedavy spésob zivota
Organizacia prace
Psychosocialne faktory

Ok owb-=

Pozrite si tuto prezentaciu preventivnych opatreni

Eurdpsa agentira pre
“sf"ff“f”.“fm"“ www.healthy-workplaces.eu
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https://osha.europa.eu/en/publications/musculoskeletal-disorders-related-telework-tips-teleworkers

Odporucania pre zamestnavatelov

= Odborna priprava

= Tipy pre manazérov/nadriadenych

= Politické stratégie pre telepracu

Healthy Workplaces




Odporucania — odborna priprava

*Vhodné ergonomické vybavenie a nastavitel'ny nabytok
nemusia byt’ zarukou primeraného pouzivania.

= Je rovnako dolezité poskytnut technicku pomoc a odbornu
pripravu zamestnancom pracujucim na dialku, aby sa
pomohlo optimalne vyuzivat’ dynamickeé pracoviska a ostat’
pocas pracovného dna aktivni.

= Zamestnanci pracujuci na dialku musia byt’ oboznameni s
hodnotou a moznost’ami tohto pracoviska skor, ako budu
pripraveni ho optimalne vyuzivat'.

) —
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Odporucania — odborna priprava 2

" Dolezité su skolenia o zdravom (ne)pripojeni, prinosoch
zdravého pracovného prostredia a pravidelného pohybu a
meneni poloh pocas pracovného dna.

»Vzdelavanie a odborna priprava zohravaju doélezitu ulohu pri
prevencii a zvladani poskodeni podporno-pohybovej
sustavy, ale len vtedy, ak su sucast’'ou vSeobecnej stratégie
prevencie zameranej na znizenie zdravotnych rizik na
pracovisku.

-
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Odporucania — Tipy pre manazérov/nadriadenych 1

Niekol'ko praktickych rad na podporu zamestnancov pracujucich
na dial’ku pri prevencii poskodeni podporno-pohybovej sustavy:

» Zabezpecte ergonomické vybavenie (napriklad notebooky, externé
mysi, klavesnice, obrazovky atd’.).

» Poskytujte technicku podporu a usmernenia k vytvoreniu
efektivneho domaceho pracoviska.

» Propagujte pravidelné fyzické cvicenie a povzbudzujte
zamestnancov, aby sa zapajali do aktivhych prestavok a kratkeho
cvi¢enia pocas online stretnuti.

—~——
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Odporucania — Tipy pre manazérov/nadriadenych 2

= Zostante v kontakte:

* Pravidelné individualne kontakty umoznuju nadriadenym, aby boli
informovani o pracovnhom zatazeni, potrebach a obavach zamestnancoy,
ich pokroku v plneni pracovnych uloh atd.

*Pravidelné timoveé stretnutia pomahaju zabezpecit jednotny tok
informacii ku vSetkym zamestnancom.

» Poverte osobitne zaskolenych kolegov pre oblast’ teleprace, aby
boli zamestnancom k dispozicii a vypoculi si ich obavy, vd’aka
¢omu sa rychlejsie podari odhalit mozné t'azkosti.

—~——
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Odporucania — Tipy pre manazérov/nadriadenych 3

» Po konzultacii so zamestnancami uzavrite jasné dohody o vysledkoch,
ktoré maju dosiahnut’, o hodinach dostupnosti, o spésobe
monitorovania pokroku a podavania sprav o vysledkoch atd'.

= Vstupte do dialdgu so zamestnancami o zdravom (ne)pripojeni.

« Aké maju potreby?

- Co o&akavaju?

- Co o&akavate vy?

*Povedzte aj to, Co neoCakavate.

*\ysvetlite pravo na odpojenie (napr. prestavky, praca v prostredi s nizkym
poctom podnetov, vypnutie postovej schranky po pracovnom case, ...).

—~——
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Odporucania — Politicke strategie pre telepracu

» Vyuzivajte jasnu politicku stratégiu pre telepracu so zameranim na
fyzické, ergonomické a psychosocialne aspekty a rizikové faktory
teleprace.

= Politicka stratégia pre telepracu zahrna (okrem iného) dohody/jasné
ustanovenia o:

» posudzovani rizik

» dostupnosti/virtualnom pracovisku

« ergonomickom vybaveni

» zdravom (ne)pripojeni (prava na odpojenie)
» oCakavanych vystupoch a vysledkoch
informovanie a podpora zamestnancov;

q Eundpska agentira pre
bezpetnost a ochranu
adravia pri préc www.healthy-workplaces.eu Healthy WOrkaaces




Pripojte sa k nam a znizujte zat'az!

>Dalsie informacie najdete na webovom sidle kampane:
healthy-workplaces.eu

>Prihlaste sa na odber nasho informaéného bulletinu kampane:
https://healthy-workplaces.eu/en/healthy-workplaces-newsletter

>Sledujte informacie o ¢innostiach a podujatiach na socialnych médiach:
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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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