Vloga svetov delavcev pri ergonomskem oblikovanju delovnih mest

Ergonomske izholjsave delovnih mest
Za preprecevanje kostno-misicnih bolezni

Kostno-misicne bolezni so glavni vzrok za odsotnost z dela in delovno invalidnost. Nastajanje
delovnega mesta, o cemer nas uci ergonomija, ki v ospredje svojega proucevanja postavija clo-
veka in predpostavija, da morajo vsi elementi okolja sluziti uporabniku in ne obratno. Vprasanje, ali
in koliko so pri oblikovanju posameznih delovnih mest ustrezno upostevani temeljni principi in
spoznanja ergonomije, je zato zagotovo eno temeljnih vprasanyj, s katerimi bi se morali zaceti inten-
zivneje ukvarjati tuai sveti delavcev kot zastopniki interesov delavcev na poarocju varnosti in zdrav-
Jja pri delu. In sicer tako pri presoji veljavnih ocen tveganja v izjavah o varnosti kot tudi pri obliko-
vanju predlogov za njihove morebitne spremembe in dopolnitve.

Kostno-misicéne holezni

in ergonomija

vplivajo Stevilni dejavniki delovnega okolja,
v veliki meri pa so posledica:

e dela s ponavljajo¢imi se gibi, prisilnimi
telesnimi poloZaji, pretirano uporabo
mocCi pri delu itd. ter

e delovnega okolja z delavcem neprilago-
jeno delovno opremo in neustreznimi
orodji in stroji.

Ergonomija dela proucuje medsebojni
vpliv med telesnimi in umskimi sposob-
nostmi delavca ter nalogami, delovnimi raz-
merami in zahtevami delovnega mesta.
Njen cilj je ugotoviti, ali so delavci izpostav-
lieni zdravstvenim tveganjem in kako je ob-
stoje¢a tveganja mogode odpraviti. Clove-
kovo okolje, delo in orodja poskus$a prila-
goditi ¢loveku, da bi mu zagotovila produk-
tivno, varno, udobno in ucinkovito delo.

Ko uvajamo ergonomijo pri delu, bodisi
odpravimo obstojeci ergonomski prob-
lem bodisi uvedemo ergonomsko izbolj-
§avo, Se preden se problem pojavi.

Nacela ergonomije

Kadar naCrtujemo ali ergonomsko
ocenjujemo ureditev delovnega okolja, de-
lovno orodie ali delovne naloge, si pomaga-
mozergonomskiminaceli.

Z upoStevanjem 12 nacel ergonomije
lahko zmanjSamo tveganje za nastanek

radi preobremenjenosti.

1. nacelo: Ohranjaj nevtralni
polozaj telesa

NajboljSi polozaj
telesa je tisti, pri kate-
rem so v neviralnem
polozaju  predvsem
hrbtenica, vrat, rameni
in zapestji. Hrbtenica
ima v stranskem po-
gledu obliko dvojne
¢rke »S«, pri kateri sta
naprej izbocena vratni
in ledveni del, nazaj
izboCen pa prsni del.
To obliko moramo oh-
ranjati tako med stojo
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Piseta:

kot tudi med seden- \\
jem.

Pri sedeéem delu je predvsem po-
membno, da stol podpira ledveni del in da
delovna naloga ne zahteva Cezmernega
nagibanja vratu. Pri stojeéem delu ohran-
jamo nevtralni poloZaj hrbtenice predvsem
tako, da postavimo delovno povrSino na
ustrezno viSino, zaposlenemu pa s podporo
za noge omogocimo, da izmeni¢no pociva
z vsako od spodnjih okongin.

Vedno se poskuSamo izogibati upogi-
banju hrbtenice naprej, delu pod visino ko-
len in dvigovanju bremen. Poleg tega oh-
ranjamo tudi nevtralno drzo zgornjih okon-
Cin s komolci ob telesu in s sproscenimi
rameni ter nevtralno drZo zapestij.

2. nacelo: Zmanjsaj uporaho
misicéne sile

Telesne poloZaje, v katerih ¢lovek upo-
rablja éezmerno silo, zamenjamo za ugod-
nejSe. Poleg miSicne sile, ki jo naloga zah-
teva, moramo upoStevati tudi, kakSna je mi-
Sicna mo¢ posameznika, ki nalogo oprav-

lja, v kakSnem telesnem poloZaju jo oprav-
lja, s kaksno hitrostjo mora izvajati gibe, ki
zahtevajo veliko silo, in ali pri delu uporablja
orodje.

Delo in orodje nacrtujemo tako, da ob-
remenimo vecje miicne skupine namesto
manjsih. Ce je le mogoge, delo, ki zahteva
uporabo velike miSicne sile, mehaniziramo.

3. nacéelo: Ohranjaj vse
lahko dosegljivo

Orodije in naloge, ki jih opravlja, posta-
vimo znotraj dosega delavca, pogosto
uporabljani predmeti naj bodo znotraj do-
sega iztegnjene zgornje okoncine, tisti, ki se
uporabljajo zelo pogosto, pa znotraj dosega
podlakti. Izogibamo se delu pod viSino ko-
len in nad viSino ramen.

4. nacéelo: Zagotovi delo
na primerni visini

Vecino dela naj delavec opravlja na vi-
§ini med sredino stegen in ramensko vi-
Sino. Kadar je to mogoce, naj bo delovna

22

Ekonomska demokracija, St. 4, avgust 2022



povrsina prilagodljiva po viSini, sicer jo pri-
lagodimo velikim osebam in manjSe posta-
vimo na podstavke.

Visina delovne povrSine mora omogo-
Cati sproséen polozaj zgornjih okong¢in. V
sploSnem velja, da za lahka opravila delov-
no povrSino postavimo v viSino komolcev,
za opravila, ki zahtevajo vecjo misicno silo,
do 25 cm pod viSino komolcev in za naloge,
ki zahtevajo posebno natan¢nost, do 30 cm
od oCi.

5. naéelo: Zmanjsaj Stevilo
ponavljajoéih se gihov

0 ponavljajo€ih se gibih govorimo, ka-
dar traja cikel naloge manj kot 30 sekund,
vec kot 50 % cikla pa se izvajajo podobni
gibi. Delavci jih izvajajo predvsem s prsti,
zapestji, zgornjima okonc¢inama in hrbtom.

Obremenitev pri ponavljajocih se gibih
je tem vecja, ¢im veckrat se gib ponovi ter
Cim vecji so hitrost, sila giba in Stevilo ak-
tivnih misic.

NajlaZje se jim izognemo z uporabo
elektricnega orodja, kadar je to mogoce. Za
zmanjSevanje Stevila ali intenzivnosti po-
navljajoCih se gibov lahko preoblikujemo
tudi nalogo, in sicer tako, da je kar najbolj
raznolika, cikli za opravljanje nalog pa dalj-
§i, delavcu omogocCimo razlicne poloZaje
telesa pri delu in pogost pocCitek ter razte-
zanje obremenijenih delov telesa.

6. nacelo: Zmanjsaj stati¢no
misiéno delo

Z vztrajanjem v enakem telesnem po-
loZaju dlje ¢asa Clovek opravlja staticno
miSicno delo, ki lahko privede do boleCine
in miSi¢ne utrujenosti. V takem primeru je
treba zagotoviti moznost spreminjanja po-
loZaja telesa med delom ali pa zmanj3ati
trajanje dela in silo, s katero se delo op-
ravlja, ter omogociti nevtralni poloZaj telesa
med delom in razgibavanje miSic. Kadar je
to mogoce, orodje podpremo s stojalom ali
obesimo na strop, da delavca razbremeni-
mo njegove teze.

7. nacelo: Zmanjsaj tockovni
pritisk na telo

Do toCkovnega pritiska na dele telesa
pride takrat, ko je telo v stiku z robovi
predmetov (rob mize, stola, rocaja in po-
dobno). Ob tem lahko pride do poSkodbe
mehkih tkiv, predvsem do pritiska na Zile in
Zivce v roki, podlakti in pod kolenom.

ToCkovni pritisk zmanjSamo tako, da
robove, s katerimi prihaja Clovek v nepo-
sredni stik, mehko oblazinimo ali zaoblimo.
Rocno orodje naj se po dimenzijah in obliki

prilega delavcu, dolzina rocCaja pa naj bo
veCja od 100 mm, da se izognemo tockov-
nemu pritisku na sredino dlani. Le v neka-
terih primerih, ko je orodje majhno in opra-
vilo lahko, se sme ro¢aj koncati v dlani, na
primer izvijac pri finomehaniki.

8. nacelo: Omogoéi zadosten
manevrski prostor

Delovno mesto je treba naértovati za
visoke ljudi (nad 180 cm), in sicer tako, da
jim zagotovimo zadosti prostora za glavo,
kolena in noge. S tem se izognemo pos-
kodbam zaradi udarcev, prisilni drZi telesa
in nevarnim gibom, kot so zasuki v hrbte-
nici.
pocitek med delom

Za Cloveka je ergonomsko najbolj us-
trezno razgibano delo, pri katerem po-
gosto spreminja telesni poloZaj in zmerno
obremenjuje miSice, sréna frekvenca pa
se mu obéasno povisa.

Vrrsta miSi¢nega pocitka je odvisna od
vrste dela. Pri sedeCem in statiCnem delu
moramo delavcu zagotoviti raznolike polo-
Zaje telesa in mu omogoCiti veC krajSih
odmorov, med katerimi se giba in razteza,
torej aktivni pocitek; pri dinamicnem delu
pa predvidimo pasivni pocitek. Tempo dela
naj si delavec dolo¢a sam, Ce je to mogoce.

10. nacéelo: Ohranjaj udobno
delovno okolje

V delovnem prostoru poskrbimo za us-
trezno razsvetljavo brez bles¢anja, pri-
merno temperaturo, prezracevanje ter
za$cito pred hrupom, vibracijami, nevar-
nimi kemiénimi snovmi in sevanjem.

11. nacelo: Zagotovi
razumljivest ukazov

Vsi pripomocki, ki jih delavec uporablja,
naj bodo oblikovani tako, da je Ze na prvi
pogled jasno, kako se z njimi upravlja.
Tudi navodila za uporabo predmetov dela in
orodij naj bodo pisana razumljivo.

12. naéelo: Zmanjsaj stres

Stres na delovnem mestu zmanjSamo
z dobro organizacijo dela, s primerno po-
razdelitvijo dela med zaposlene ter s
timskim delom.

Pomembno je ljudi spodbujati, da spre-
menijo slabe navade in privzamejo zdrav
slog Zivljenja: spodbuijati je treba pravilno
telesno drZo, redno raztezanje, ohranjanje
miSi¢ne mase in kondicije s telesno aktiv-
nostjo, prenehanje kajenja, neuporabo al-
kohola in preostalih psihoaktivnih snovi,

zdravo prehranjevanje, ucinkovito obvlado-
vanje stresa, pozitivno razpolozenje ter re-
den in zadosten spanec.

Dober nacrt — pot

do uéinkovitega programa
za preprecevanje
kostno-misSiénih bolezni

Tako kot na splosno za programe pro-
mocije zdravja pri delu tudi za ukrepe na
bolezni velja, da jih je treba skrbno naér-
tovati ter oblikovati po meri konkretnih
delovnih razmer in potreb zaposlenih. Za-
to moramo zbrati dovolj podatkov o zdravju
delavcev in razmerah v delovnem okolju ter
na tej podlagi zacrtati tako ukrepe za prila-
goditve delovnih mest kot tudi za usposab-
ljanje zaposlenih.

Ergonomske prilagoditve delovnih
mest obicajno uvajamo postopoma ali v
ve¢ fazah, Se posebej e gre za vecje or-
ganizacije in veliko raznolikih delovnih
mest. NaCrtovanje nam pomaga, da je to
delo ¢im bolj sistematicno in ucinkovito.
Prvi korak v tem procesu je pogosto ogled
delovnih mest, ki vkljuCuje analizo posa-
meznih delovnih mest glede na ergonom-
ska nacela ter pripravo nabora ukrepov pri-
lagoditev, delno pa lahko izboljSave pote-
kajo tudi Ze med ogledom. Pri ogledu naj
sodelujejo strokovnjaki, kot sta zdravnik
medicine dela in strokovni delavec za var-
nost pri delu, vodje organizacijskih enot in
tehnologi, ki poznajo delovna mesta, pred-
stavniki delavcev ter delavci sami.

Ukrepi za izboljSanje delovnih mest la-
hko vkljuCujejo manjSe posege v prilago-
ditev strojev in opreme ter njihovo posta-
vitev, lahko pa zahtevajo tudi nakup ergo-
nomske opreme oziroma kombinacijo
obeh pristopov. Hkrati je treba te spremem-
be dopolniti Se z organizacijskimi (npr.
prerazporeditev delovnega Casa, rotacija
delavceyv itd.), ki naj vkljuCujejo tudi krajSe
odmore, od katerih naj bo vsaj en aktiven z
vajami za razbremenitev obremenjenih de-
lov telesa.

Vsi posegi v prilagajanje delovnega
okolja pomenijo tudi spremembe v nacinu
dela za delavce, ki delajo na spremenjenih
delovnih mestih, zato je treba posebno
pozornost nameniti motivaciji delavcev za
spremembe in usposabljanju za delo v
novih razmerah. Zaposleni morajo namrec
razumeti, zakaj so spremembe potrebne ter
da bomo z njimi odpravili oziroma zmanj-
§ali tveganja in dolgoroéno pozitivno
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vplivali na njihovo zdravje, hkrati pa mo-
rajo usvojiti tudi znanja in veScine za delo s
prilagojeno ali novo delovno opremo. Us-
posabljanja naj bodo kontinuirana, ¢e je le
mogoce, naj vsaj delno potekajo na delov-
nih mestih in s prakticnimi prikazi.
Zagotavljanje vseh teh zahtev za varno
in zdravo delo v zvezi z ergonomskim obli-
kovanjem delovnih mest ter izvajanje nad-
zora nad njihovim uresni¢evanjem (po po-
trebi tudi v sodelovanju z inSpekcijo dela)

pa je seveda ena temeljnih nalog svetov
delavcev pri zastopanju interesov delav-
cev na podrocju zagotavljanja celovite
varnosti in zdravija pri delu.
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\\ Tanja Cmrecnjak Pelicon /

Trpincenje na delovhem mestu
in izkusnje v okviru projekta
»Qdpravimo konflikte

na delovnem mestu«

Na Projektni enoti IRSD smo v dobrih petih letih izvedbe projekta »Qdpravimo konflikte na de-
lovnem mestu« zbrali veliko izkusenj in znanja s podrocja psihosocialnih dejavnikov tveganja na
delovnem mestu, kamor sodi tudi trpincenje. Najvec je po nasih izkusnjah mogoce storiti v smislu
preventive, da do zavrznih ravnanj sploh ne pride. Kadar se namrec pojavijo, je lahko Ze prepozno.
Taksna dejanja imajo tezke (tudi nepovratne) posledice ne samo za Zrive, ampak tudi za celoten
kolektiv, ki najpogosteje ob takSnem dogajanju molce trpi.

V primeru trpinéenja, ki izpolnjuje vse
znake iz zakonske definicije, in se kaze kot
nasilje nad Zrtvijo oziroma kot zloraba moci,
mediacije niso primeren nacin za reSe-
vanje spora. V procesu mediacije namre¢
ne pride nujno do obsodbe storilca in de-
janja. To pa je pri storjenem zavrznem
ravnanju, kot je trpinCenje, nujno potrebno,
da se lahko zrtev rehabilitira in znova zazivi.

Je pamediacija lahko zelo uporabna za
reSevanje zapletov na delovnem mestu,
ki sami po sebi Se ne pomenijo trpinéen-
ja, bi pa lahko (nereSeni) pripeljali do nje-
ga oziroma vsaj do hujSih konfliktov v
delovnem okolju. Se zlasti je treba tukaj
omeniti neustrezno komunikacijo — ta je
lahko pomanjkljiva, neprimerna, neprilago-

jena drugi strani, premalo ucinkovita, pre-
glasna, pretiha, premalo ali preve¢ ob-
sezna, enosmerna ipd. Prijavitelji takSno
komunikacijo radi poimenujejo kar trpin-
cenje na delovnem mestu, a k sreCi po-
gosto ne gre za to. V takih primerih je me-
diacija uCinkovit nacin, da se konflikti raz-
resijo v zgodnejSi fazi in se s tem prepreci
pojav trpincenja na delovnem mestu.

Izvensodne mediacije v delovnih sporih
izvajamo na Projektni enoti InSpektorata RS
za delo od leta 2017, torej od zacetka
Sestletnega projekta “Odpravimo konflikte
na delovnem mestu” — Ozave$c¢anje 0 mo-
Znosti posredovanja v sporu med delavcem
in delodajalcem ter svetovanje delodajal-

1V ¢lanku uporabljam izraz trpinCenje na delovnem mestu, saj je to termin iz Zakona o delovnih raz-
merjih. V pogovornem jeziku pa se za mnoZico neZelenih ravnanj v delovnem okolju, ki so sistematicne,
Zaljive in uperjene zoper osebno dostojanstvo delavca, uporabljajo tudi izrazi, kot so mobing, mobbing,

staffing ipd.

cem. Projekt se izvaja s finan¢no podporo
Evropskega socialnega sklada.

Kaj trpincenje je

in kaj trpinéenje ni

Z zatrjevanim trpinéenjem’ na delov-
nem mestu smo se srecali v zelo zgodnii
fazi projekta, v prvem letu. Ze v drugem
primeru prejetega zaprosila za mediacijo se
je skrivalo kup ocitkov delodajalcu, med
drugim tudi trpinenje na delovnem mestu.
S kolegico na projektu sva takoj zaznali, da
potrebujeva dodatna znanja in veScine za
prepoznavanije trpin¢enja na delovnem me-
stu in da odkloniva izvedbo mediacije v
primerih, ko gre za tak pojav.

Nato je v zaCetku leta 2019 izbruhnila
afera na enem od ministrstev, kjer naj bi
prihajalo do trpincenja zaposlenih. Ta pro-
blematika je ob pretresljivem dogodku na
ministrstvu postala predmet Stevilnih raz-
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