Sfaturi practice pentru a face telemunca cat mai sandtoasd, sigurd si
eficienta posibil

Telemunca poate fi definita ca utilizarea tehnologiilor informatiei si comunicatiilor (TIC) -
cum ar fi smartphone-uri, tablete, laptopuri si computere desktop - in scopul de a lucra in afara
sediului angajatorului. Acest articol se concentreaza pe telemunca obisnuita la domiciliu .
in ultimii ani telemunca a crescut. Acest lucru se datoreaza cu siguranta progreselor in domeniul
TIC care au avut loc in ultimii ani si posibil datorita unora dintre avantajele asociate telemuncii.
Urgenta de sanatate publica COVID-19 i-a determinat pe multi lucratori sa lucreze de acasa pentru
prima data si multi dintre acestia sa o faca mai sistematic.
pentru lucratorii la distanta.

Din acest motiv, angajatorii si lucratorii trebuie sa fie constienti de riscurile asociate
telemuncii si sa le abordeze prin implementarea unor masuri adecvate de prevenire si
control. Acest articol include cateva sfaturi destinate sa asigure sanatatea si bunastarea la locul de
munca a lucratorilor la distanta.

Telemunca prezinta atat avantaje cat si dezavantaje atat pentru lucator cat si pentru

angajator.

Lucrator/ avantaje

. imbunatatirea echilibrului munca-viata privata

" posibilitatea de a lucra, in ciuda mobilitatii reduse din cauza bolii sau a handicapului

" reducerea timpului de naveta si a costurilor (si a stresului si oboselii legate de transport)

" programe flexibile si mai multa latitudine in luarea deciziilor pentru a gestiona timpul de
lucru

Lucrator/ dezavantaje

. dificultatea de a separa munca platita de viata privata



. izolarea si lipsa accesului la schimbul formal si informal de informatii care are loc intr-un
loc fix de munca

= schimbari in natura relatiilor de lucru social (colegi, conducere) din cauza distantei

= ore lungi de lucru (programele flexibile pot deveni un dezavantaj daca lucratorul nu impune
limite de timp)

= efectuarea muncii in afara programului obisnuit de lucru (in timpul liber)

= a fi confruntat cu probleme singur, fara sprijin adecvat (cu stresul asociat)
dezvoltarea tulburarilor musculo-scheletale daca aspectele ergonomice legate de munca TIC

nu sunt gestionate corespunzator (postura, statii de lucru inadecvate pentru computer etc.)

Angajator/ avantaje

" risc redus de accidente rutiere din cauza deplasarii reduse
. economii in spatii de birouri si costuri asociate
" atractivitatea crescuta a companiei: atragerea si retinerea lucratorilor calificati

flexibilitate sporita a activitatilor si serviciilor comerciale

Angajator/ dezavantaje

" supravegherea mai dificila a managerilor si necesitatea de a gasi noi forme de management
. dificultati in furnizarea asistentei necesare telelucratorilor
. posibila scadere a angajamentului si o scadere a spiritului de echipa

comunicarea interna devenind mai dificila

Tn iulie 2002 a fost incheiat un parteneriat social (Confederatia Europeana a Sindicatelor,
BusinessEurope, Centrul European al Angajatorilor si Intreprinderilor si Asociatia Europeana a
Intreprinderilor Mestesugdresti, Mici si Mijlocii) in cadrul unui Acord-cadru european pentru
telemunca : cea mai mare parte a UE Statele membre au pus in aplicare Acordul-cadru european
privind telelemunca prin intermediul unor acorduri nationale de parteneriat social.

Acordul acopera, printre alte aspecte:

Sdndtate si sigurantd : angajatorul este responsabil pentru protectia sdndtatii si securitdtii la
locul de muncad a telelucrdtorului in conformitate cu Directiva 89/391 si cu directivele asociate
relevante, legislatia nationald si conventiile colective. Pentru a verifica dacd prevederile
aplicabile in materie de sdndtate si securitate sunt utilizate corect, angajatorul, reprezentantii
lucratorilor si / sau autoritdtile competente au acces la locul de muncd, in limitele legislatiei
nationale si ale conventiilor colective. Dacd telelucrdtorul lucreazd acasd, acest acces este supus
notificdrii prealabile si acordului sdu.

Echipamente : ca reguld generald, angajatorul este responsabil pentru furnizarea, instalarea si
intretinerea echipamentelor necesare pentru telemunca obisnuitd, cu exceptia cazului in care
telelucrdtorul isi foloseste propriul echipament.

Organizarea muncii : in cadrul legislatiei aplicabile, al contractelor colective si al regulilor

companiei, telelucrdtorul gestioneazd organizarea timpului sdu de lucru. Volumul de muncd si



standardele de performantd ale telelucrdtorului sunt echivalente cu cele ale lucrdtorilor
comparabili la sediul angajatorului.

Angajatorii au aceleasi responsabilitati de sanatate si siguranta pentru telelucratorii de acasa
ca si pentru oricare alti lucratori. Acestea includ identificarea si gestionarea riscurilor profesionale
ale telelucratorilor la domiciliu. Principalele probleme de evaluare a riscurilor care trebuie luate in

considerare sunt:

" mediul de lucru de acasa

" echipamentul de lucru (in principal echipamentul cu ecran de afisare si statia de lucru)

. stresul si bunastarea mentala

. lucrul singur (in cazul in care se intampla ceva neasteptat, cum ar fi un accident si o boala)
" pericole generale pentru sanatate si siguranta, pentru a evita riscurile electrice , riscurile

de alunecari, caderi si caderi si manipulare manuala

Un mediu de lucru adecvat la domiciliu poate include:

O camera (in mod ideal) si, daca acest lucru nu este posibil, cel putin un spatiu in care
telelucratorul poate lucra. Acest lucru este important intrucat permite telelucratorului sa fie izolat
acustic si vizual, facilitdnd concentrarea si minimizand distractiile,contribuie la mentinerea unei
limite intre munca si viata casnica, este un mod simbolic de a stabili o divizare intre aceste doua
sfere: iesirea din camera inseamna parasirea muncii.

Iluminare adecvata (inclusiv lumina zilei) pentru a indeplini sarcinile in mod eficient, precis
si intr-un mod sanatos, conditii adecvate de temperature, conexiune la internet si linii telefonice
adecvate (daca este necesar),verificari periodice pentru defecte in echipamente si cabluri electrice.

Telemunca este, de asemenea, asociata cu riscuri ergonomice. O activitate sedentara sunt
legate, printre alte probleme, de oboseala ochilor; dureri si tulburari musculo-scheletice; stres;
volumul de munca mental si cognitiv; si efectele asupra sanatatii legate de lipsa exercitiului /
sedentarismului (obezitate, diabet Il, patologii cardiovasculare etc.).

Echipamentul, materialul si accesoriile specifice, impreuna cu masurile preventive care
trebuie adoptate, ar trebui determinate prin evaluarea postului de lucru la domiciliu. Acest lucru va
trebui sa ia in considerare nevoile specifice utilizatorului, restrictiile de spatiu si timpul petrecut la
lucru pe computer. n functie de timpul petrecut lucrand de acasa la computer poate varia foarte
mult, de la telemunca ocazionala (de exemplu, 1 zi la 2 saptamani) la telemunca obisnuita 1 zi sau
cateva zile pe saptamana sau chiar cu norma intreaga.

Angajatorii si lucratorii trebuie sa evalueze riscurile ergonomice legate de munca pe
calculator. Cele mai multe dintre ele sunt destinate birourilor din incinta angajatorilor, dar chiar si
acestea (care nu sunt adaptate la un birou de acasd) ofera sfaturi valoroase pentru lucratorii la
distanta.

Sfaturi si sfaturi cu privire la folosirea echipamentelor cu display
" mobilier ergonomic de lucru (reglabil, adecvat pentru diferite sarcini TIC) care ii ajuta pe
telelucratori sa mentina o postura corporala confortabild si neutra, cu articulatiile aliniate in

mod natural si sa reduca stresul si tensiunea asupra muschilor, tendoanelor si sistemului osos



. utilizarea echipamentului ergonomic al tehnologiei informatiei (IT) (de exemplu, suport de
ecran reglabil, tastatura scurta), care asigura o postura mai confortabila in timp ce lucrati cu
un ecran de afisare

= (in mod ideal) furnizarea unui mouse, tastatura, ecran sau statie de andocare pentru cei
care folosesc in mod regulat un laptop - pentru unele dintre aceste echipamente, acest lucru ar
putea insemna sa le permiteti lucratorilor sa-l duca acasa

. dispunerea adecvata a componentelor echipamentelor IT pe suprafata de lucru pentru a
asigura o pozitie de lucru confortabila

" asigurarea unui spatiu suficient la statia de lucru, pentru a permite telelucratorului sa aiba

o pozitie confortabila, sa-si schimbe pozitia si sa se mute

" asigurarea unui iluminat adecvat , confort termic si un nivel scazut de zgomot
" dispunerea adecvata a echipamentului de aer conditionat pentru a preveni curentii de aer
" instruirea telelucratorilor cu privire la tehnicile corecte de ajustare a mobilierului de lucru

si utilizarea mouse-ului si a tastaturii sau a altor dispozitive de introducere a datelor si
amenajarea zonei de lucru pentru a asigura o postura de lucru confortabila si neutra

. atunci cand efectuati lucrari pe computer, asigurarea intreruperilor periodice prin pauze si
alte activitati non-IT (pentru a evita oboseala ochilor si pentru a intrerupe sederea prelungita)
- sunt preferabile pauzele scurte si frecvente; in pauze, telelucratorul ar trebui sa se
indeparteze de statia de lucru, sa faca exercitii de relaxare etc.

. evitarea oboselii ochilor prin concentrarea asupra obiectelor indepartate sau clipirea din
cand in cand

. indatoririle, asteptarile si termenele ar trebui sa fie clar conturate si convenite atat de
catre supraveghetor, cat si de catre telelucrator

" utilizarea instrumentelor de comunicare care permit telelucratorilor sa informeze
managerii / colegii de munca atunci cand sunt ,,ocupati”, ,disponibili”, ,,sa nu fie deranjati”,
adica ,,ocupati” cand trebuie sa se concentreze asupra anumitor sarcini, ,,disponibili” cand pot
sa fie contactat etc.

" asigurandu-se ca sarcinile de lucru sunt variate pentru a evita monotonia

Pasi / activitdti simple care pot fi intreprinse pentru a reduce riscurile legate de munca
sedentara / sezutul prelungit

Exemple de exercitii de intindere care trebuie efectuate la intervale regulate pe parcursul zilei:

" Ridicati bratele deasupra capului si faceti cercuri cu bratele.

. Ridica umerii si roteste-i inapoi si inainte de cateva ori.

. Rotiti usor gatul de la stanga la dreapta, concentrandu-va pe punctele stranse.

" Rulati gleznele, indreptati degetele de la picioare si flectati picioarele.

. intindeti flexorii soldului indreptand un genunchi spre podea si impingand soldurile inainte.

. intindeti-vd pe scaun si impingeti bratele inapoi pe scaun pentru a va intinde pieptul si
umerii.

. Inchideti mainile in spatele scaunului si intindeti umerii inapoi.



Exemple de exercitii de sedere pentru a va mentine in miscare si activ pe tot parcursul zilei de

lucru:

. Strangeti fesele timp de 5-10 secunde.

. Folositi un dispozitiv de prindere pentru maini pentru a va antrena mainile si antebratele.
. Faceti bucle biceps cu o capsator greu sau cu o sticla de apa plina.

. Rotiti-va in scaun pentru un antrenament ab.

" Faceti ridicari de picioare sub birou.

. Ghemuiti-va deasupra scaunului timp de 15-30 de secunde.

. Ridicati-va deasupra scaunului cu bratele.

Exemple de exercitii care pot fi adaugate la rutina dvs. de lucru:

. Ridicati-va sau mergeti in timpul apelurilor telefonice daca aveti un telefon cu maini libere.
. Mancati-va pranzul departe de birou.

. Mergeti in pauzele de pranz si in timpul pauzelor.

. Intindeti-va la birou la fiecare 30 de minute.

. Stai si ia 0 pauza de la computer la fiecare 30 de minute.

. Adaugati un minim de 10 minute de exercitii aerobice de intensitate moderata sau

viguroasa in ziua dvs., ceea ce este suficient pentru a obtine inima pompand si arde calorii.

. Folositi un calculator de sedere si schimbati-va comportamentul sedentar daca este
necesar.

. Utilizati statii de lucru reglabile, astfel incat sa puteti lucra atat in picioare, cat si asezat.

. Adaugati mai multe pauze scurte sau micro pauze in ziua dvs. de lucru.

Probleme de stres si sandtate mintald

Principalele surse de stres pentru telelucratori includ orele lungi de lucru, munca intensiva
si flexibild, organizarea muncii, izolare si estomparea granitelor dintre munca platita si viata lor
privata.

Mai multe abordari pot ajuta telelucratorii sa-si imbunatateasca echilibrul dintre viata
profesionala si cea privata . Unele strategii care ar putea fi utilizate includ:

. Incepeti si incheiati ziua cu un ritual de rutina sau zilnic (imbracati-va, mergeti la plimbare
sau orice alta activitate dinamica - fara ecran) si incercati sa incepeti si sa terminati in acelasi
timp in fiecare zi.

. Stabiliti orele n care acestea pot fi contactate (de catre colegi sau manageri).

. Planificati ziua de lucru si respectati-o (pentru a-si controla programul de lucru pentru a

evita prea multa munca sau munca permanenta).

. Deconectati-va punand la distanta un computer laptop sau oprind telefonul (de afaceri).
. Planificati si faceti pauze regulate si scurte si o pauza de pranz.
. Aveti o camera / spatiu specific in care sa lucrati, astfel incat atunci cand ramaneti

aceasta camera sa se termine munca.

Stabiliti limite in jurul orelor de lucru cu partenerii, copiii si / sau colegii de casa.



Sfaturi pentru a preveni sentimentul de a fi izolat, deconectat sau abandonat

Izolarea datorata telemuncii poate avea efecte negative potentiale asupra sanatatii si
bunastarii ocupationale a telelucratorilor; de aceea este atat de important sa se asigure o buna
comunicare intre telelucrator si angajator sau colegi.

. Furnizarea de instrumente de comunicare de catre angajator (e-mailuri, chat-uri,
documente partajate, conferinte video, instrumente de lucru in colaborare, agenda comuna
etc.) si sprijinul aferent acestora este de dorit.

" Telelucratorii folosesc instrumentele de comunicare puse la dispozitie de angajator pentru
a fi informati cu privire la ultimele evolutii in ceea ce priveste munca, echipa si organizatia.

. Telelucratorii programeaza intalniri periodice si ajung din urma cu managerul, echipa si
clientii pentru a ajuta la mentinerea contactului continuu si a favoriza relatii de lucru pozitive.

. Contactul informal este mentinut prin reuniunea online (pauze de cafea virtuale, forumuri
de discutii / chaturi etc.).

. Managerii pastreaza legatura cu lucratorii singuri si asigura un contact regulat pentru a se
asigura ca sunt sanatosi si siguri (recunoaste semnele de stres).

. Telelucratorii stabilesc o rutina pentru contactul cu supervizorul sau colegii de munca.

Sursa- OSHWIKI- un articol de Lorenzo Munar, Agentia Europeand de Securitate si Sdndtate in
Muncd( EU-OSHA)



