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Dlaczego nowa forma pracy? Jak dzisiaj nalezy organizowa¢ prace?

W dziedzinie bezpieczenstwa i higieny pracy pracodawca zobowigzany jest, w miare mozliwosci,
zapewnié, by wirus COVD-19 nie rozprzestrzeniat sie w miejscu pracy. Oznacza to przede
wszystkim taka organizacje pracy, ktéra ograniczy osobiste kontakty pomiedzy pracownikami, np.
rezygnacja ze spotkan czy komunikowanie sie za posrednictwem srodkéw zdalnej komunikacji. Tam,
gdzie jest to mozliwe, nalezy poleci¢ pracownikom wykonywanie pracy zdalne;j.

Jaka jest, wiec réznica miedzy praca zdalng a telepraca?

Telepraca jest wykonywanie pracy regularnie poza zaktadem pracy, z wykorzystaniem srodkéw
komunikacji elektronicznej. Tele-pracownikiem jest, wiec pracownik, ktéry wykonuje prace w tych
warunkach i przekazuje pracodawcy wyniki pracy, w szczegdlnosci za posrednictwem Srodkow
komunikacji elektronicznej. Moze to byc¢ np. praca wykonywana na komputerze i przesytana
pracodawcy pocztg elektroniczna.
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Praca zdalna moze polegac takze na tym, ze pracownik wykonuje jg np. w domu bez uzycia
srodkéw komunikacji elektronicznej (komputera, Internetu). Przyktadowo analizuje dokumenty,
pisze opinie odrecznie itp., a nastepnie przekazuje pracodawcy efekt swojej pracy w uzgodniony
wczesniej sposéb.

Czy praca zdalna moze by¢ powierzona niezaleznie od warunkéw mieszkaniowych, rodzinnych? Co
w sytuacji, gdy w miejscu zamieszkania w ocenie pracownika praca nie moze by¢ swiadczona ze
wzgledu na warunki i stosunki panujace w domu?

Przepisy ustawy nie odwotuja sie do warunkéw mieszkaniowych lub rodzinnych pracownika przy
polecaniu pracy zdalnej. Jednak w przypadku zgtoszenia przez pracownika braku mozliwosci
Swiadczenia pracy w miejscu zamieszkania, pracodawca powinien wyznaczy¢ pracownikowi inne
miejsce wykonywania pracy zdalne;j.

Teraz zorganizuj miejsce pracy w swoich warunkach lokalowych

Nie ma znaczenia czy posiadasz laptopa czy nie. Twoje stanowisko pracy nie powinno przyczyniaé
sie do pogorszenia stanu zdrowia i komfortu wykonywania natozonych przez pracodawce zadan,
dlatego:

1. wybierz miejsce, w ktérym masz dostep do Swiatta dziennego, mozesz je swobodnie wietrzyc,
masz zapewniong optymalna temperature do pracy lekkiej, czyli 22°C (min.18°C);

2. masz wystarczajgco duzo miejsca na utozenie dokumentéw, nad ktérymi pracujesz i potrzebnych
do wykonania pracy narzedzi np. telefon, laptop, dtugopis, notes,

3. zwrd¢ uwage czy na swojej drodze do/od tego stanowiska/miejsca pracy nie ma zadnych
utrudnien w postaci: lezacych, zwisajagcych przewodéw zasilajacych urzadzenia elektryczne,
podwinietych dywandéw, wyktadzin itp., o ktére mozna sie potknaé lub zahaczy¢ wstajac lub
przemieszczajac sie,

4. Poinformuj domownikow, ze pracujesz w domu i potrzebujesz by¢ skupionym/ng nad tym co
robisz, ze bedziesz rozmawiac (czasami gtosno) uzywajac telefonu, popros aby jak najmniej
absorbowac Ciebie innymi zadaniami.

Przystepujac do pracy - pamietaj

Korzystanie z tabletu i laptopa przy biurku wymaga
ustawienia go na podstawce w celu podniesienia jego
wysokosci i ustawienia kata ok 30-45° nachylenia ekranu, (co
zapobiega nadmiernemu pochylaniu sie).

Usiadz tak, aby zachowac nastepujace katy w stawach:

e Kat prosty w stawach biodrowych - pomiedzy udami a
tutowiem.

o Kat prosty w kolanach - pomiedzy udem a podudziem.
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e Kat zero stopni pomiedzy ramieniem a tutowiem - ramie przylega do boku.
e Kat prosty lub wiekszy w stawie tokciowym pomiedzy ramieniem i przedramieniem.

e Dtonie utozone w jednej linii z przedramieniem.

Fot. z web.pip.gov.pl/ergonomia/pdf/ergonomia_pracy_z_laptopem.pdf

e Jednak nie jest to pozycja zalecana do pracy z komputerem i prace ww. pozycjach nalezy
traktowad, jako krotkotrwata.

e Do dtuzszej pracy z tabletem i laptopem nalezy korzysta¢ z dotaczanej klawiatury i myszki.
e Ustaw ekran monitora, aby unika¢ odbic $wiatta od okien i o$wietlenia gérnego.
e Dobierz wielkos¢ czcionki (zwykle ja powiekszyc), aby nie obcigza¢ nadmiernie oczu.

e Ro&b przerwy. Rekomendowane jest po kazdej godzinie pracy z monitorem ekranowym 5 minut
przerwy, kobiety w cigzy po kazdej 50 minucie pracy z monitorem, 10 minut przerwy.

Przerwe wykorzystaj do:

e Siedzac, odsun sie od miejsca pracy. Pochyl sie tak, by oprzec¢ dtonie o podtoge. Wytrzymaj w tej
pozycji 10 sekund. Powtérz to éwiczenie 3 razy.

e Unies wyprostowane rece nad gtowe. Wytrzymaj tak przez 8 sekund, po czym przeciggnij sie,
opuszczajgc ramiona wzdtuz tutowia. Powtérz 3 razy.

o Wykonaj kragzenie gtowa. Kilka sekund w jednga strone, kilka w druga...
e Splec palce i wykonuj krgzenia nadgarstkami przez kilka sekund.

Masz watpliwosci skontaktuj sie telefonicznie lub mailowo:

z inspektorem bhp swojego zaktadu pracy

z najblizszym Oddziatem SEKA S.A.

Zyczymy bezpiecznej pracy!
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