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Sazetak

Tema =zavrSnog rada glasi Ergonomija u uredskog poslovanju.
Najjednostavnija definicija jest da je ergonomija znanost koja se bavi time kako bi

trebali biti dizajnirani alati i radno okuzenje.

Svrha zavrdnog rada je upoznati Citatelje i pribliziti im pojam ergonomije, kao
i prikazati sve pozitivne ucinke koje ista donosi. Biti ¢e objasnjeno poglavlje o
bolestima uzorkovanim radom u uredu jer je jo$ jedan od ciljeva probuditi svijest
ljudi o vaznosti ergonomije kako u uredu tako i u privatnom Zivotu. Osim teorijskog
djela, u zadnjem poglavlju u prakticnom djelu, prikazani su i analizirani rezultati

provedene ankete.

Provodenjem gore spomenute ankete, zakljucila sam da nisu svi ljudi
upoznati sa pojmom ergonomije i $to ona uopce predstavlja. Smatram da je to veliki
problem jer bi se o ergonomiji trebalo govoriti svakodnevno i primjenjivati istu kako
bi zaposlenici mogli iskoristiti svoj maksimum primjenjujuci savjete za kvalitetniji rad.
Danas kako raste tehnologija, tako se i ergonomski uvjeti poboljSavaju $to uzrokuje,

ako se ergonomski uvjeti postuju, zaposlenikovo zadovoljstvo na radnome mjestu.

Klju€ne rije€i: ergonomija, ergonomski uvjeti, radna okolina, ured, uredska

oprema, zaposlenik
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1. Uvod

Tema zavrSnog rada o kojoj ¢e se viSe govoriti u nastavku je Ergonomija u
uredskom poslovanju. Ergonomija u uredu odnosi se na uredenje radnog okruzenja
koje se prilagodava potrebama i fiziCkim karakteristikama zaposlenika. Ergonomija je
multidisciplinarno podrucje koje osim psihologa, zahtjeva i suradnju anatoma, fiziologa,
dizajnera i drugih. Cilj ergonomije u uredu je poboljSati produktivhost zaposlenika, a

na kraju krajeva i njegovo zdravlje.

Ergonomski prihvatljiv ured moze smanijiti bolove u ledima, smanijiti umor, napetost
i stres te tako poboljdati kvalitetu rada zaposlenika. Kao $to ¢e u nastavku rada biti
opisano, ergonomski ureden ured ukljuCuje pravilno uredenje radne povrSine te
organizaciju radnog prostora na nadin da omogucuje lako kretanje zaposlenika i
pristup radnoj opremi. Vrlo je vazan odabir odgovarajuée opreme poput stola i stolica,
monitora i osvjetljenja te njihovo pravilno postavljanje kako bi se osiguralo $to pravilnije
drzanje tijela tijekom rada. Takoder je vazno naglasiti da ergonomija u uredu kako je
vazna za one zaposlenike koji svoje radno vrijeme provode sjededi, tako i za one koji

rade u stojeCem polozaju.

Na temelju statistickin podataka dobivenih iz vlastito izradene ankete, nisu svi
ispitanici upoznati sa pojmom ergonomije. Takoder viSe od 80% ispitanika tvrdi da
osjecaju neke od fizi¢kih problema tijekom rada u uredu. Isto toliki postotak ispitanika
nema mogucnost koriStenja alternativnih radnih polozaja poput stajacih stolova koji bi

im omogucili viSe energije, a samim time i produktivniji rad.

Zavrsni rad ukljuCuje 10 poglavlja od kojih je prvo uvod. Za pocCetak nesto o povijesti
ergonomije te samom pojmu iste, a zatim ¢e biti spomenute i detaljnije opisane vrste
ergonomije. Jedno od poglavlja je uredenje uredskog prostora isto kao i uredska
pomagala. Biti ce obradeno poglavlje o bolestima uzorkovanim radom u uredu, nakon
kojeg dolazimo do prakticnog djela. Na samom kraju je zakljuCak nakon kojeg slijedi

literatura.



2. Povijest ergonomije

Ergonomija se spominje jo$ u antickom dobu kada su se grc¢ki i rimski filozofi bauvili
konceptima ljudske percepcije i ergonomije tijekom rada. Za vrijeme industrijske
revolucije u 18. i 19. stolje¢u radni uvjeti nisi bili povoljni za zaposlenike. Zaposlenici
su radili u takvim loSim uvjetima jer ergonomija nije bila bitan faktor kod dizajniranja
radnih mjesta i radnog okruZenja. Na kraju 19.stoljeca javlja se moderan ured u kojem

se pojavljuju ruéni pisaci stroj, kartica datoteke i telefon (FlexiSpot, 2018.).

U 20. stoljecu, s rastom tehnologije, postajalo je sve vaznije poboljSati radne uvjete
kako bi se poboljSala i produktivnost zaposlenika. Ergonomija je time postajala sve
vaznija tema te su se njezini koncepti poceli primjenjivati kod uredenja radnih mjesta.
Nakon drugog svjetskog rada, zapocCela su istrazivanja koja su obuhvacala podrucja
kao Sto su: miicna sila koja je nuzna za izvr§avanje ru¢nih zadataka, kardiovaskularni
odgovori pri izvodenju teSkog rada, kompresijska sila donjeg straznjeg diska prilikom
podizanja te percipirano najve¢a moguéa masa za nosenje/guranje/vucu (Ergoweb,
bez dat.).

Danas se ergonomija primjenjuje sve vise u velikom rasponu industrija kao sto su
proizvodnja, medicina, uredski prostori i sl. Ergonomski dizajp moze pomocéi u
poboljSanju produktivnosti, smanjenju troSkova zbog bolesti i ozljeda, povecanju
sigurnosti na radnom mjestu te smanjenju negativnih u¢inaka na zdravlje zaposlenika.
Najvaznije pitanje je kako uskladiti Covjeka s obavljanjem njegovog zadatka jer ako se
to ucini kako treba , pozitivni ucinci biti ¢e izrazeni u vremenu i produktivnosti

(Thpanorama, bez dat.).

Slika 1. Ergonomija kroz vrijeme (LinkedIn, 2019.)



3. Pojam ergonomije

Kada se govori o ergonomiji, tu se pojavljuju 2 pojma: kognitivna ergonomija i
industrijska ergonomija. Kognitivha ergonomija podrazumijeva ljudsko ponasanje, dok

industrijska ergonomija podrazumijeva fizicki dio radne okoline (Ergoweb, bez dat.).

Industrijska ergonomija uklju€uje tri principa: drzanje tijela, uvjeti na radnom mjestu
te dizajn alata i opreme. Neki od brojnih cilieva iste su povecéati motivaciju i
zadovoljstvo, smanijiti profesionalne bolesti i povecéati produktivnost. Kao primjer
industrijske ergonomije moZze se izdvojiti pravilno podeSavanje visine radnih stolova i

stolica kako bi se smanjio napor na ledima zaposlenika i time povecala produktivnost.

Kognitivna ergonomija povezana je sa nizom mentalnih procesa, uklju€ujudi
percepciju, paznju i spoznaju. Njezina svrha je analizirati utjecaj koji gore navedeni
procesi imaju na interakciju Covjeka i drugih elemenata u sistemu rada (Florence
Bailey, 2021.). Primjer kognitivhe ergonomije bio bi dizajniranje korisni¢kog sucelja
koje olak8ava navigaciju i koje bi omogucilo brzo pronalazenje potrebnih informacija

¢ime bi se smanijila potreba za dugotrajnim razmisljanjem i dono$enjem odluke.

Ergonomija se sastoji od grckih rijeci ,ergon“ $to znaci rad i ,nomos“ $to znadci
pravilo. Ergonomija uklju€uje proucavanje interakcije izmedu Covjeka, tehnologije i
okoline da se osigura sigurnost, udobnost i ucinkovitost ljudskih aktivnosti. Ono
ukljuCuje prou€avanje oblikovanja i organizacije radnog okruZenja kao $to su radna
mjesta, oprema, proizvodi i sustavi kako bi se poboljSala interakcija s ljudskim tijelom,
kognitivnim sposobnostima i percepcijom. Cilj ergonomije je poboljsati u€inkovitost i
produktivnost, smanijiti rizik od ozljeda i bolesti te poboljsati kvalitetu zivota i

zadovoljstvo zaposlenika.

Slijede¢a definicija govori da je ergonomija znanost o radu, postupci Kkoiji
prilagodavaju karakteristike rada tjelesnim i psihiCkim osobinama covjeka: radne
povrsine, alate, dijelove strojeva, radne stolove i stolice, signalne uredaje prilagodene
covjekovim anatomskim, fizioloSkim i psiholoSkim karakteristikama (Hrvatska
enciklopedija, 2021.).



Kako postoje razliCite definicije ergonomije, jedna od njih glasi da je ergonomija
znanstvena disciplina kojoj je zadatak da istrazi ljudski organizam i ponasanje kako bi
pruzila povratne podatke vezane za prilagodavanje predmeta s kojima zaposlenik
dolazi u kontakt. Da bi zaposlenik u uredu bio $to produktivniji i da se osje¢a ugodno
obavljajuci svakodnevan posao, vazno je prilagoditi mu neke od ¢imbenika: rasvjetu,

klimatizaciju te buku i Sum.

Mnogo poslodavaca ne shvac¢a vaznost ergonomije i Cinjenicu da zaposlenici
provedu veliki dio dana na radnom mjestu, upravo radi toga potrebno je ulagati u
ergonomiju. Zaposlenici koji u uredu imaju optimalne ergonomske uvjete, to ih €ini
sretnijim, zdravijim, a na kraju i efikasnijim. Dobro definiranim ergonomskim nacelima

tvrtka ostvaruje pozitivne ucinke i na dobrom je glasu (McClure Ergonomics, bez dat.).

Ergonomija u uredu je vazna jer ako se zaposlenik na svom radnom mjestu ne
osjec¢a ugodno, nece biti niti efikasan niti u€inkovit u obavljanju poslova. Zaposlenici
su Cesto pod stresom zbog nepravilnog poloZaja tijela tijekom sjedenja, temperature
prostora ili nekih ponavljajuéih radnji te zbog tih nedostataka na radnom mjestu moze
doc¢i do umora, frustracije, dekoncentracije i neefikasnosti. Da bi se ti negativni ucinci
sprijegili, vrlo je vazno pratiti ergonomska nacela i nove standarde koji dolaze. Sto je
viSe ured opremljeniji po ergonomskim nacelima, zaposlenik ¢e biti zadovoljniji te

efikasniji pri obavljanju svog posla (Orosha.org, bez dat.).



4. V/rste ergonomije

U nastavku rada slijedi podjela ergonomije po vrstama. Postoje 4 vrste ergonomije:
koncepcijska, sistemska, korektivna, softverska te hardverska (Kirin, 2019.)

ERGONOMIJA

[KONCEPCIJSKA ] [ SISTEMSKA ] [ KOREKTIVNA ]

[ SOFTVERSKA ] [ HARDVERSKA ]

Slika 2. Vrste ergonomije

4.1. Koncepcijska

Koncepcijska ergonomija bavi se oblikovanjem ergonomskih mjera u startu radnog
sustava, $to ju Cini najboljom i najjeftinijom. Obuhvaéa zadatke na dva podrucja:

podrucje humaniteta te podrucje ekonomicnosti (FThemes, 2023.).

Na podrucju humaniteta, ergonomija bi kao prvo trebala smanijiti opasnosti od
nastanka ozljeda na radu i mogucih profesionalnih bolesti. Zatim bi trebala omoguciti
zasluzeni odmor zaposleniku, tako povecati zadovoljstvo te uciniti cjelokupni rad
ugodnim kako bi radnik $to lakSe izvodio radne zadatke. U tom podrucju najbitnije je
posti¢i Sto manje oStecenja zdravlja pri radu, $to viSe poboljSati zastitu na radu te

olaksSati izvodenje samog rada.



S druge srane, na podrucju ekonomicnosti, vazno je smanijiti zahtjeve, povecati
motivaciju za rad te time samu kvalitetu rada i osigurati prirodni ritam rada (Kirin,
2019.).

Primjer koncepcijske ergonomije na dizajnu uredske stolice: ergonomski uredski stolac
mora pruziti udobnost i podrsku korisnicima tijekom cjelodnevnog sjedenja i zato se
prilikom biranja radne stolice na po€etku treba oslanjati na neke od bitnih funkcija kao
Sto su: mogucnost podeSavanja visine stolice, naslona za leda i ruke te takoder
koriStenje kvalitethog materijala koji treba omoguditi cirkulaciju zraka kako ne bi doslo

do zadrzavanja vlage i znoja tijekom duzeg sjedenja.

4.2.Sistemska

Kod sistemske ergonomije, glavna zadaca je brinuti o uskladivanju funkcija jednog
proizvodnog sustava. Ne podrazumijeva brigu samo o nekim dijelovima sustava, nego
vodi brigu o cjelokupnom sustavu. Kao podloga sistemske ergonomije, dolazi gore

opisana koncepcijska ergonomija, koja obuhvaéa uredenje radnog prostora.

Prema B. Doring-u, podrucja koja sistemska ergonomija obuhvaca su (Kirin, 2019.):
e oblikovanje radnog sustava
e organizacija tijeka radnog sustava
e uredenje radnog mjesta
e uredenje radne okoline

e oObrazovanje radnog osoblja

Sistemska ergonomija se ne bavi samo operativnim funkcijama uskladivanja
sustava Covjek-stroj-okolina, vec¢ je vazno prilikom provodenja iste, razmisljati i brinuti

o ljudskim psihofizickim moguénostima (FThemes, 2023.).

Primjer sistemske ergonomije u proizvodniji: analiziraju se svi radni zadaci kod kojih se
zatim biljeze pokreti radnika, polozZaj tijela kod obavljanja istih poslova, procjenjuje se
radno okruzenje odnosno identificiraju se razliCiti ¢imbenici poput buke, Sumova,

osvjetljenja koji bi potencijalno mogli uzrokovati tesSkoce.



4.3. Korektivna

Korektivna ergonomija javlja se pri kraju realizacije radnog sustava. Ako tijekom
rada dode do naknadnih ispunjenja ergonomskih zahtjeva, tada se javlja korektivha
ergonomija. Dakle pojavljuje se ako je potrebna korekcija ili ako sustav nije dovrsen.
Samim time korektivha ergonomija je skuplja od gore spomenutih vrsta ergonomije te
ima mnoga ograni¢enja. Mogu se javiti velike posljedice ako se izostave ergonomski

uvjeti u po€etnoj fazi i uzmu se u obzir tek kasnije u fazi koriStenja (FThemes, bez dat.).

Dakle, kod korektivne ergonomije trebali bismo ispraviti ono Sto je u startu loSe

napravljeno zbog ¢ega dolazi do troSkova na koje nismo racunali.

Primjer korektivne ergonomije: ako smo prilikom prvog uredenja ureda obojili
zidove u neku tamnu boju koja nije ergonomski prihvatljiva, to nam odmah donosi vedi
trodak jer je potrebno prvo skidanje boje, a zatim ponovo bojanje. Sto rezultira veé¢im

troSkom i nepotrebnim gubljenjem vremena.

4.4, Softverska

Softverska ergonomija ili drugim nazivom ergonomija programske potpore, bavi se
prilagodbom ljudskim kognitivnim sposobnostima i softverom. Ona razvija metode i

kriterije za medusobno usporedivanje softverskih proizvoda.

Glavni ciljevi softverske ergonomije jesu:
e poboljSati radnu motivaciju
e povecati radne kompetencije

e razviti osobnost

Sve je veci fokus na stvaranje programa za zastitu od ozljeda i Steta koje nastaju
dugotrajnom uporabom racunala. Neki od njih su programi koji imaju mogucnost
kontrolirati racunalo pomocu glasa, koji govore kada treba napraviti pauzu ili daju upute

kada i kako bi se trebalo istegnuti. Danas postoje razliCiti alati za promijeniti izgled
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tipkovnice kako bi se moglo pisati jednom rukom ili kako bi se mogao promijeniti

raspored slova na tipkovnici prema vlastitim preferencijama.

Na podrucju softvera postoje tono odredene smjernice koje upucuju kako treba
izgledati radno mjesto za racunalom, one su objasnjene u normi HR EN ISO 9241-
125:2017. Ova ergonomija koristi se radi povecanja proizvodnje pomocu novih
tehnologija (Kirin, 2019.).

Primjer softverske ergonomije na racunalu: vrlo vazan je jasan raspored
elemenata u alatu kojem se obavlja posao, dizajn mora biti takav da klju¢ne funkcije
budu postavljene na dobro vidljiva i pristupatna mjesta, nepotrebni koraci i
komplicirane opcije trebale bi biti otklonjene kako bi se olak3alo i ubrzalo obavljanje

Zeljene radnje.

4.5. Hardverska

Hardverska ergonomija odnosi se na prilagodbu alata ljudskom miSi¢no-
koStanom i perceptivnom sustavu. To ukljuCuje proucavanje tehnicko-fizikalnih
komponenti raCunalnog sustava te neposredne i posredne okoline sustava, kao sto je
npr. stolica, radna povrsina, reflektirajuce povrsine i slicno. Cilj hardverske ergonomije

je, Sto je bolje moguce, prilagoditi racunalni sustav ¢ovjeku (Kirin,2019.).

Primjer hardverske ergonomije na misSu: mi§ bi trebao biti tako oblikovan da se
prilagodava prirodnom obliku ruke kako bi stvarao minimalnu napetost na zglobovima.
Materijal je takoder vazan da pruza ugodan osjecaj na dodir te sve ucCestalija bezi¢na

povezanost omogucuje korisniku slobodu pokreta prema vlastitim preferencijama.



5. Prednosti i nedostaci ergonomije

Kada govorimo o ergonomiji postoje mnoge prednosti, ali ima i nekih nedostataka,

dalje u tekstu biti ¢e nabrojani i objasnjeni neki od njih.

Prednosti ergonomije su (EFerrit, bez dat.):

Povecava udobnost: adekvatna ergonomija Cini radno mjesto udobnijim za
zaposlenike $to utjeCe na povecanje zadovoljstva poslom i smanjuje stres
PoboljSava produktivnost- smanjenjem umora, zaposlenici mogu duze i
ucinkovitije raditi svoj posao $to rezultira pove¢anjem produktivnosti
Smanjuje ozljede- ergonomski dizajn moze smanijiti rizik od ozljeda koje
mogu nastati radom u uredu, npr. problemi sa zglobovima mogu se smanijiti
pravilnim pozicioniranjem tijela

Smanjuje bol i nelagodu- ako se u uredu koristi ergonomska stolica, velika
je vjerojatnost da ¢e se smanijiti bolovi u ledima koji mogu nastati kao

posljedica koristenja ne adekvatnih pomagala

Nedostaci ergonomije su (Prezi, bez dat.):

TroSkovi: kao najveCi nedostatak ergonomije javljaju se troSkovi jer
implementacija promjena koje ergonomija zahtjeva je financijski zahtjevna,
sva ergonomska oprema potrebna za radno mjesto je skuplja od klasi¢ne
Vrijeme potrebno za prilagodbu: buduéi da ergonomija nije toliko
zastupljena, poslodavci i zaposlenici trebaju vremena da se prilagode
ergonomskim postavkama Sto moze prouzrociti trenutne poteskoce u poslu
Obrazovanje: da bi se ergonomija primjenjivala u uredima, potrebno je
educirati poslodavce i zaposlenike kako bi mogli ispravno Kkoristiti i
primjenjivati ergonomska nacela

Individualne potrebe: ergonomija nije uvijek ista za sve zaposlenike jer
postoje razliCite tjelesne karakteristike i potrebe koje treba uvaziti prilikom

implementacije iste



Uzimajuc¢i u obzir navedene nedostatke, ergonomija ipak donosi viSe koristi nego
Stete. Dugorocno gledano smanjuje bolove i ozljede Sto povecava produktivnost i

zadovoljstvo zaposlenika, $to bi trebalo biti kljuéno kod odabira ergonomije u uredu.
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6. Uredenje radne okoline

Vrlo je vazno da prostor u kojem zaposlenik svakodnevno boravi tijekom radnog
vremena bude u skladu sa odredenim ergonomskim nacelima kako bi se maksimalno
povecala produktivnost kroz udobnost i u€inkovitost na radnom mjestu. Radna okolina
izlozena je mikroklimatskim uvjetima, rasvjetom te bukom i Sumom. Ako jedan od tih
faktora nije primjereno i adekvatno dizajniran odrazit ¢e se prvobitno na zaposlenikovo
psiholosko stanje, vrlo Cesto dolazi do frustracije i/ili nervoze te samim time
produktivnost pada, a nezadovoljstvo kako zaposlenika tako i poslodavca raste. Dalje
u tekstu biti ¢e objasnjena 3 faktora koja uvelike utjeCu na subjektivni doZivljaj i
percepciju rada u uredu i koja su klju¢na kod uredenja radne okoline, to su: mikroklima,

rasvjeta te buka i Sum.

5.1. Mikroklima

Kako navodi S.Kirin u knjizi Uvod u ergonomiju, ,klimatski uvjeti radnog prostora
su jedan od najvaznijih pretpostavka covjekova zdravija i zadovoljstva na radnom
mjestu.” Na produktivnost i zadovoljstvo zaposlenika na radnom mjestu uvelike utjecu

temperatura u uredu te koliCina vlage.

Temperatura u uredu ovisi 0 brojnim faktorima, neki od njih su vanjska
temperatura, godiSnje doba i broj zaposlenih koji se nalaze u uredu. Previsoka ili
preniska temperatura mogu dovesti do nelagode i smanjenja uc€inkovitosti radnika, dok
s druge strane optimalna temperatura moze povecati produktivnost tako Sto ¢e
zaposleniku biti ugodnije i manje ¢e biti umoran te viSe koncentriran na posao. Kod
previsokih temperatura moze doc¢i do dehidracije tijela odnosno glavobolje i umora,
dok kod preniskih temperatura moze do¢i do pospanosti i slabosti tijela. Relativha
temperatura u uredu zimi trebala bi iznositi izmedu 18 i 24 stupnja celzijusa, a ljeti
izmedu 20 i 26 stupnja celzijusa (Kirin, 2019.). Posebno u ljetnim mjesecima koji su iz
godine u godinu sve topliji vazno je da ured ima mogucnost podeSavanja temperature
u skladu sa tim uvjetima jer zaposlenici postaju nervozni ako im je vruce i samim time

nisu u mogucnosti dati svoj maksimum.
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Slika 3. Pravilno i nepravilno strujanje zraka iz klima-uredaja (Preventa, bez dat.)

Vlaznost zraka takoder utjeCe na sposobnost radnika kod obavljanja poslova u
uredu. Kada govorimo o relativnoj vlaznosti zraka, to podrazumijeva odnos izmedu
stvarne koli€ine vodene pare koja postoji u zraku i maksimalne koli¢ine vodene pare
koju bi mogao primiti taj zrak (Kirin, 2019.). Preporu€en raspon vilaznosti zraka za
radnu okolinu kre¢e se izmedu 30% i 60%, to se moze postiéi korisStenjem takozvanih
'difuzora’ dok je zrak suhili koriStenjem ventilacije i klimatizacije. Ako je u uredu previse
vlage, posebno u toplijim mjesecima, moze doci do prekomjernog znojenja Sto
ponovno utjeCe na produktivhost zaposlenika. Optimalnom koli€¢inom vlage u zraku i
njezinim pravilnim upravljanjem dolazi do stvaranja ugodne atmosfere, zdrave i

produktivne radne okoline.
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Slika 4. Cimbenici koji utjecu na klimatizaciju

5.2. Rasvjeta

Rasvjeta se smatra jednim od klju€nih stavki kod ergonomije radne okoline i ima
znacajnu ulogu u dobrobiti zaposlenika. Pravilno osmisljena rasvjeta utjece i na fizicko

i na psihicko stanje €ovjeka te sigurnost na radu.

Definira se kao tehni¢ko rjeSenje kojim se prirodnim ili umjetnim putem

(izvorima) osigurava potrebna osvijetljenost prostora (Tehnicki leksikon, bez dat.).

Rasvjeta bi trebala biti provedena kroz osvijetljenje cijelog prostora na nacin da
ne uzrokuje ometaju¢e odsjaje na zaslonu racunala. Postoji viSe vrsta rasvjeta u
uredima, neke od njih su opéa rasvjeta, lokalna rasvjeta, dnevna rasvjeta te umjetna,
fluorescentna i LED rasvjeta. Sto se ti¢e opée rasvjete, ona ne bi smjela biti preko 200
do 300 Ix ako se u uredu koriste zasloni s negativnim kontrastom. Tada dolazi do
prevelike razlike u sjajnosti i to uzrokuje naprezanje ociju, Sto se jo$ viSe odraZzava ako

su zidovi ili uredska oprema svijetle boje (ZANOS d.o.0., bez dat.).

13



sraryfe cdbiwsikn | el

{ ma zashorw
g

Slika 5. Odsjaj na zaslonu

Dnevna rasvjeta je najucinkovitiji i najekonomicniji na€in osvjetljenja radnog
prostora, ali je zbog ovisnosti o prirodnim i meteoroloskim uvjetima nepouzdan.
Dnevna rasvjeta u prostor ulazi kroz krovne ili bo¢ne prozore stoga je bitno prilikom
uredenja uredskog prostora pripaziti da $to viSse dnevnog svijetla dopire do
zaposlenika, no takoder da ne dolazi do kontraefekta odnosno previSe blijeStanja
svjetla i zamora ociju. Na temelju tih uvjeta, monitor bi trebao biti postavljen okomito u
odnosu naizvor dnevnog svjetla, dok bi oprema trebala biti tako postavljena da dnevno
svijetlo pada preko ramena one ruke koju zaposlenik koristi pri pisanju (Kirin, 2019.).
Dnevna rasvjeta ima dobar psiholoski uCinak i zaposlenik se osjeca bolje na radnome
mjestu ako je pravilno postavljena stoga bi to trebalo imati na umu prilikom uredenja
radnog prostora. Neka od istraZivanja pokazala su da ¢ak 47% ispitanika osje¢a umor

na poslu zbog manjka dnevnog svijetla i nedostatka prozora (Allwork, 2022.).

Umjetna rasvjeta najCesci je izvor osvjetljenja u poslovnim prostorima jer mali
broj poslovnih ureda ima mogucénost uredenja prostora prema optimalnoj dnevnoj
rasvjeti. Umjetna rasvjeta ima mnogo pozitivnih strana, a jedna je ta da proizvodi manje
koliine odsjaja i topline. Naj ucinkovitije rijeSenje kod umjetne rasvjete bilo bi postaviti
stropno svjetlo tako da bude indirektno usmjereno na zaslon monitora. Boja svjetiljke
trebala bi biti jednaka boji stropa kako bi se omogucilo §to manje reflektiranja na

zaslon.

LED rasvjeta u posljednje vrijeme sve je CeScCe koriStena pri dizajniranju

uredskog prostora zbog toga Sto ima najdulji vijek trajanja. Najbolji je lokalni dodatni
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izvor rasvjete, ali je takoder ekonomski skuplja od ostalih. Kada bi uzeli u obzir omjer
cijene i vijeka trajanja, ipak se isplati koriStenje LED rasvjete i ba$ iz tog razloga sve

Cesce ljudi odabiru taj oblik rasvjete.

Uvazavanje gore navedenih faktora i prilagodavanje rasvjete specificnim
potrebama radnog mjesta vazan je korak u stvaranju ergonomski optimalne radne
okoline. Zakljuéno, prirodna sunceva svjetlost odnosno dnevna rasvjeta smatra se
najboljim izvorom svjetlosti jer osim Sto pomaze pri radu, takoder i ¢uva zdravlje
zaposlenika. Ima vaznu ulogu u metabolizmu i izvor je vitamina D $to pomazZe opcem

zdravlju kao i kod stvaranja ugodne atmosfere prilikom rada u uredu.

5.3. Buka i Sum

Buka i Sum su zvucni fenomeni koji, ako nisu adekvatno prilagodeni, mogu imati
znacajno lo$ utjecaj na ergonomske uvjete u radnoj okolini i dobrobiti zaposlenika.
Stoga je vrlo vazno prilikom uredivanja radne okoline obratiti paznju na potencijalnu

razinu buke koja bi mogla ometati zaposlenika od rada.

Buka je neZeljeni i uobiajeno intenzivan zvuk koji moze biti iritantan i smetati
zaposleniku. U uredu, buka moze dolaziti iz razli€itih izvora (strojevi, promet, razgovori
drugih zaposlenika...). Dugotrajna izloZzenost buci mozZe uzrokovati razne zdravstvene

probleme kao $to su stres, umor, iscrpljenost, glavobolje i poteSkoce u koncentraciji.
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Slika 6. Izvori buke i njezina jacina
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S druge strane, Sum se moze definirati kao nepravilan i nejasan zvuk koji remeti
tiSinu i ometa komunikaciju. Kao primjer Suma moZe se izdvojiti Sustanje papira,
zvukovi printera, vibracije od klime ili Skripanje stolica. lako Sum ne mora biti nuzno

negativan, mozZze ometati koncentraciju i time smanijiti produktivnost radnika.

Zvukovi iz razgovora medu kolegama i telefonski razgovori najveci su uzrok
smetnji u uredu. Jedna od metoda za suzbijanje takvih problema jest koriStenje tzv.
,bijelog Suma“ odnosno pustanje tihe glazbe koja smanjuje mogucnost razumijevanja
onoga o ¢emu drugi zaposlenici u uredu govore. Drugi uzrok smetnji u uredu jest zvuk
koraka koji moZze biti vrlo iritantan i smetajuci. Da se to izbjegne, vrlo je bitno koriStenje

adekvatnog podnog materijala koji ima ucinak priguSivanja koraka (Preventa, bez dat.).

Kako bi smanijili negativnhe ucinke buke i Suma u radnom prostoru, bilo bi

pozeljno primjenjivati neke od sljedecih mjera:

e Kkoristenje slusalica kojima je funkcija smanjenje buke iz vanjskih izvora

e organizacija radnog prostora na nacin da se izoliraju bucni izvori od mjesta gdje

se obavlja rad u kojem je potrebna visoka koncentracija
e Kkoristenje bucnih izolacijskih materijala kako bi se smanijila razina buke u uredu

e edukacija radnika o vaznosti smanjenja buke na radnom mjestu i promicanje

svijesti o zastiti sluha
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Slika 7. Psihicki i fizicki utjecaji buke na covjeka
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7. Uredska pomagala

U uredska pomagala ubrajaju se predmeti i/ili alati koji se koriste u uredskom
okruzenju kako bi se olakSalo obavljanje raznih zadataka i time povecéala produktivnost
zaposlenika. Dizajnirana su tako da olak$aju rad i organizaciju na radnom mjestu te
poboljSaju udobnost i funkcionalnost radnog prostora. Kako tehnologija iz dana u dan
napreduje, tako je vrlo vazno da se i dolje spomenuta uredska pomagala obnavljaju
kako bi zaposlenici bili efikasniji i zadovoljniji. Dalje u tekstu, biti ¢e objasnjena neka

od uredskih pomagala koje moZzemo susresti u gotovo svakom uredu.

Slika 8. Prilagodba uredskih pomagala covjeku

7.1. Monitor

Monitor je elektri¢ni uredaj koji sluzi za prikazivanje vizualnih informacija kao $to su
slike, tekstovi, grafovi ili sli€éno. U radnom prostoru, monitor se koristi za prikaz
informacija s raCunala. Ono omogucéuje zaposlenicima da vizualno komuniciraju s
podacima relevantnim za njihov posao.

Bududi da je monitor prvi i glavni izvor kod nastajanja problema ociju, vazno je
pravilno postaviti odredene znalajke. Stoga, pikseli na monitoru trebali bi biti

minimalno 0,25 mm, a bilo bi najbolje kada bi bili veéi od 0,28 mm. Zaposlenici koiji
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istovremeno rade na vecem broju aplikacija, trebali bi imati mogucnost koriStenja dva
monitora odjednom ili jednog Sirokog monitora.

Neke od najvaznijin znaCajki koje monitor treba imati, a koje uvelike utjeCu na
kvalitetu rada u uredu su (https://www.emmezeta.hr/blog/ergonomija-rada-na-
racunalu, preuzeto 29.07.2023.):

e kontrastiznad 1000:1
e najmanja svjetlost 250 cd/m?
e bez refleksije kuéista

e troSak energije manji od 25W

Monitor je jedno od glavnih uredskih pomagala i neizostavan je dio modernog
uredskog okruzenja. Uz to, kljuéni je alata za izvrSavanje poslovnih zadataka.
Odabirom odgovarajuceg monitora mozZe se uvelike utjecati na produktivnost i
udobnost zaposlenika u uredu.

podeste kontrast | swetinu 2asiona

Slika 9. Osvijetljenost i kontrast monitora

7.2. Mis

MiS je uredaj koji sluzi za pomicanje pokazivaCa po monitoru te upravija

interaktivnim elementima sucelja. Napravljen je da ima kuciSte ergonomski

19


https://www.emmezeta.hr/blog/ergonomija-rada-na-racunalu
https://www.emmezeta.hr/blog/ergonomija-rada-na-racunalu

prilagodeno Saci, na kojem su tocno kod prstiju smjeStene dvije ili viSe funkcijskih tipki

za odredivanje zadanih naredbi (Hrvatska enciklopedija, 2021.)

Klju€ni je alat za rad na racunalu i omogucuje korisnicima brz i precizan unos
podataka te interakciju s raznim aplikacijama. Postoji puno vrsta i modela miSeva koji
su prilagodeni zaposlenikovim potrebama, ukljuuju¢i ergonomski mi§ za smanjenje

napetosti u zglobovima koji je prikazan na slici ispod.

/

L“"./

Slika 10. Ergonomski mis (Bug.hr., 2018.)

Prilikom rada sa miSem ne bi smjeli zauzimati neprirodan polozaj ruke kao $to je
protezanije ili okretanje zapeSca i podlaktice, ve¢ bi mis trebao biti postavljen Sto blize
zaposleniku. Gore navedeni krivi poloZaji mogu biti uzro€nik boli u zglobu i podlaktici

te nadalje dovesti do tezih komplikacija i bolova.
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Slika 11. Pravilno i nepravilno drzanje misa (Pinterest, bez dat.)
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7.3. Tipkovnica

Tipkovnica je uredaj koji sluzi da se tekst unese u ra¢unalo, odnosno to je skup
tipki koje su poslozene u jednu cjelinu, a njihov zadatak je slanje naredbi racunalu.

Smatra se jednim od najrasprostranjenijih ulaznih uredaja (DANAS.hr, 2018.).

Buduci da zaposlenici tipkovnicu u uredu koriste gotovo uvijek, veéa je Sansa za
bolove u rukama i podlakticama. Da ne bi dolazilo do takvih tegoba, prilikom odabira
tipkovnice trebale bi se uzeti u obzir karakteristike korisnika, vanjski utjecaji te fizicki

dizajn.

Bilo bi optimalno da srednja visina tipkovnice ne prelazi 30 mm, a da nagib ne bude
manji od 15°. U slu€aju kada je rub tipkovnice visi od 15 mm, potrebno je koristiti

produzetak koji se koristi kao potpora za zapesce.

Nadalje, tipkovnica ne bi smjela biti stacionirana na povrsini radnog stola ve¢ bi se
morala kretati po radnoj jedinici da zaposlenik moze kontrolirati s istom kako Zeli.
Materijal od kojeg se tipkovnica izraduje ima takoder veliki faktor, on bi trebao biti takav
da sprijeCi nepotrebno blijestanje ili odraz okolnog svijetla kako se ne bi potaknulo
zbunjivanje i umor korisnika tijekom rada (Kirin, 2019.). Na slici ispod, prikazano je

kako bi izgledao idealan polozaj koriStenja tipkovnice.

Slika 12. Idealan poloZaj pri koristenju tipkovnice

Kvalitetne ergonomski pravilne tipkovnice, kao $to su mehanicke tipkovnice ili
tipkovnice osjetljive na dodir koje nude razliCite osjecaje i performanse prilikom
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tipkanja, mogu poboljSati produktivnost i udobnost rada na raCunalu. Na slici su

prikazana po dva primjera pravilnog i nepravilnog koristenja tipkovnice.

RIGHT!

oy

RIGHT!

Slika 13. Pravilno i nepravilno koristenje tipkovnice (DocPlayer, bez dat.)

7.4. Radni stol

Radni stol je osnovni dio namjestaja u uredskom okruzenju koji se koristi za
obavljanje razli€itih radnih zadataka. Buduci da je najveci od pomagala koji se nalazi
u uredu, na temelju radnog stola se odreduje raspored ostalih uredskih pomagala. Na
njega se smjestaju raCunalo, dokumenti, alati, uredaji i sva dodatna potrebna oprema

zarad.

Da bi se zaposlenik osje¢ao Sto udobnije na svom radnom mjestu, vrlo je vazno da
stol bude dovoljno velik i prostran. Kvaliteta je takoder neizbjezna kako ne bi doslo do

odraza okolnog svjetla i nepotrebnog blijestanja.

Slika 14. Ergonomski stol (Previos.org, bez dat.)
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Stol mora biti tako postavljen da bude u visini trbuha, s time da laktovi budu visi od
povrsine radnog stola. Ploha stola trebala bi biti dovoljno velika kako bi se mogao
napraviti kvalitetan raspored svih potrebnih pomagala kao $to su: racunalo, tipkovnica,
mi$ i ostalih pomagala potrebnih za rad zaposlenika. Da bi se ti uvjeti zadovoljili,
preporucena veliina radnog stola je 1200*800 mm, gdje bi prostor za noge trebao biti
velicine 580620 mm. Povrh svega toga, najvaznije je da radni stol bude izuzetno
stabilan (D.Jurjevi¢, 2012.).

Pravilno postavljen i ergonomski oblikovan radni stol moze doprinijeti smanjenju
umora te time stvoriti ugodno radno okruzenje. Personalizacija radnog stola prema
vlastitim zaposlenikovim potrebama i preferenciama mozZe takoder pomocéi u

postizanju optimalne produktivnosti i dobrobiti tijekom radnog dana.

Na slici ispod, detaljno su prikazani koraci za pode$avanje radnog stola prema

ergonomskim uvjetima.

Koraci za podeSavanje vaSeg radnog stola:

Podesite visinu stolice na kojoj siedite tako da su vam laktovi
o u visini tipkovnice,
Ukoliko vam stopala ne dotiéu pod svojom
punom povrSmnom, ik ukoliko postop pritisak
na straZnji dio nogu, upotrijebite naslonjal za
noge ili snizite razinu tipkownice.

Ergonomija
radnog stola

Podesite naslonjad stolice tako da imate dobar :

oslonac za donja leda, ili upotrijebite fastudic 1 o‘ :d‘hnm:"'""

Primaknite va3 stolac dovoljno blizu radunalu i
Poveéanje

tako da izbjegnete dosezanje | naginjanje.
Podesite nagib | visinu zastona monitora tako

da vam prikaz bude u visini o&ju I ispod.
Pazite takoder da vam prikaz bude na

udobnostf

rada

l Praviina tehnika

ugodnoj udaljenosti time izbjegavate nepotrebng o

zamaranje odiju.

Sa laktovima na razini tipkovnice, vada zapeSca bi trebala biti paralelina sa . ¥ -1
o isprufenim prstima. Ukoliko Zelite moZete upotrijediti naslonjad za dlanove, 2t

i ukoliko imate na stolici naslonjale za laktove podesite ih na ugodnu visinu,
Smyjestite mi$ odmah do tipkovnice , tako da su vam obadva lakta djelo
vrijeme na jednakoj udaljenosti, 1zbjegavajte pritisak ruku od odtre dijelove
radnog stola, Ukoliko je to neizbjeino, stavite ispod nesto mekano, poput
gumene podioge mida.

Podesite kontrast i svietlinu prikaza zaslona za ugodan pogled, te takod
redovito distite zaslon od pradine.

Redovito se premjestayte iz jedne poze w drugu ¢ tzbjegavayte naglo wstajanfe

{ spedange iz ¢ w stolicw. Izhiegavasie bespotrebno Vili mepravilno dizanje predmeta

a8

Slika 15. Koraci za podesavanje vaseg radnog stola
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7.5. Radna stolica

Radna stolica je namjestaj koji se koristi za sjedenje za radnim stolom ili radnom
povrsinom i najvaznije je pomagalo koje se koristi u uredu. Ona je osmisljena kako bi

pruzila udobnost i podrsku tijekom dugotrajnog sjedenja u toku radnog dana.

FEATURES

g
L |
3

A

Slika 16. Ergonomska stolica (Lovata, bez dat.)

Glavno pravilo za sjedenje koje ve¢ gotovo svi znaju, jest da se trup drzi uspravnim.
Buduci da nema stati¢nog polozaja tijela za koristenje tiekom cijelog vremena sjedenja
u uredu (da je pritom zaposleniku cijelo vrijeme udobno), pozeljno bi bilo kad bi se
poloZaji sjedenja mijenjali. Da ne bi doslo do napetosti u vratu, vrlo je vazno da se

glava drzi uspravno u ravnoteznom polozaju bez naginjanja unaprijed ili unatrag.

Radna stolica bi trebala imati podlozak za ruke da nadlaktice mogu biti blize tijelu
Sto rezultira opustenoS$cu. Visina naslona za ruke trebala bi se kretati izmedu 17 i 27
cm, a Sirina minimalno 5 cm. Osim $to se od radne stolice zahtjeva da bude &vrsta i
stabilna, pozeljno je da ima mogucnost kontroliranja visine i da naslon bude toliko velik

da moze obuhvatiti svaki dio leda.
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Pravilno dizajnirana radna stolica moze smanijiti napetost u ledima, vratu i
ramenima te opcenito pomoci u odrzavanju pravilnog drzanja tijela tijekom sjedenja.
Stoga je vrlo vazno da radna stolica bude izuzetno udobna jer na njoj zaposlenik
provodi gotovo cijeli radni dan. Ergonomski opremljena radna stolica pruza udobnost i
podrsku tijela, ¢ime se smanjuje umor i rizik od bolesti uzrokovanih loSim drZzanjem
tijela prilikom sjedenja. Pravilnim sjedenjem u uredu i uvazavanjem ergonomskih

savjeta stjeCu se navike koje se dalje reflektiraju i u privatnom Zivotu.

a) prenisko b) previsoko c) ispravno

Slika 17. Pravilno postavljanje radne stolice
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8. Bolesti uzrokovane radom u uredu

Rad u uredu sa sobom donosi razliCite zdravstvene tegobe i pokretac je mnogih

bolesti koje se pocinju manifestirati nakon dugotrajnog rada u uredu.
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Blurred vision Numb hands Cystitis €hronic headaches
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Slika 18. Bolesti uzrokovane radom u uredu (123RF, bez dat.)

UcCestalo ponavljanje istog posla, na primjer kod rada za raCunalom, moze dovesti
do osteéenja zglobova, prstiju ili laktova ako zaposlenici nemaju adekvatnha znanja
kako bi se ruke trebale drzati za vrijeme koristenja raCunala. Nadalje, kod nepravilnog
drzanja tijela prilikom sjedenja, moze doc¢i do napetosti i bolova u vratu, ramenima i

ledima Sto vodi do oStecenja kraljeznice.

Na slici ispod prikazani su neke od najceSCih zona bolova koje se javljaju

dugotrajnim radom u uredu.
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Slika 19 Najcesce zone bolova (www.se-ergo.eu)

Takoder je vazno spomenuti kako bi zaposlenik trebao biti dobro educiran o tome
kako pravilno podesiti monitor jer dugotrajnim gledanjem u ekran bez povoljnih uvjeta,
oCi se naprezu i osim $to postaju umorne, moze doc¢i i do upale istih. IzloZenost
neadekvatnim ergonomskim uvjetima, dugoroéno se moZzZe pojaviti nejasan vid i

smetnje u razlikovanju boja.

Sluh je takoder neizostavan dio na kojeg moramo paziti. Kako je vec i gore u tekstu
spomenuto, dugotrajno izlaganje buci osim §to smeta zaposleniku na nacin da postaje

nervozan, moze dovesti do oStecCenja sluha pa Cak i do gubitka istog.

Rad u uredu vrlo Cesto za sobom povlaci i psiholoSke bolesti koje Covjek
zanemaruje ili nisu toliko vidljive pa ih nije ni svjestan. Cesto ovdje spada gubitak
koncentracije kao blazi simptom, zatim se javlja nezadovoljstvo, razdraZljivost, nervoza

i psihi¢ki umor koji dalje moze dovesti do depresije koja je danas sve ucestalija.
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Slika 20. Profesionalne bolesti uzrokovane radom u uredu (FreeSafety, bez dat.)

Kako je vidljivo na slici iznad, svake godine ima veliki broj smrtnih ishoda na
radnome mjestu. Najveci postotak ¢ine misSi¢no-kostani poremecaiji, dok je nesto maniji
postotak povezan sa srcem i krvotokom. Kako bi sve manje dolazilo do ovakvih
problema, vrlo je vazno da je zaposlenik svjestan ergonomskih nacela i da ih
primjenjuje na radnome mijestu. To ukljuCuje sva ona ergonomska pravila koja su
spomenuta prethodno u tekstu, kao Sto su koriStenje ergonomskih stolica, pravilno
postavljanje i dizajniranje radne okoline, vrlo vazne za ponovno napomenuti redovite

pauze za rastezanje i sli¢no.

Stres je sve viSe aktualan u danasnje vrijeme u svijetu pa tako ima veliki utjecaj i
kod rada u uredu. Ako nisu uskladeni zahtjevi koje namece pojedini posao i
individualne moguénosti zaposlenika doci ¢e do stresa koji se odrazava na cjelokupni
rad ali i na psihi¢ko zdravlje zaposlenika. Na to utje€e mnogo faktora, a neki od njih
su: buka, nepovoljni klimatski uvjeti (prehladan ili prevru¢ radni prostor), prejaka
umjetna rasvjeta, loSa komunikacija sa kolegama ili kao jedan od glavnih faktora

danasnjice preopterecenost poslom (TeachHealth, bez dat.).

Dugotrajno izlaganje stresu je vrlo Stetno, no iznimno stres moze i dobro utjecati
na odredenu situaciju. Primjerice ako se osoba nade u opasnoj situaciji javlja se stres

koji u nasem tijelu oslobada odredene hormone, Sto rezultira ve¢om energijom i
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snagom za suocCavanje sa tom situacijom. Bez obzira na to, stres u vecini sluajeva
djeluje vrlo negativno na Covjeka i donosi sa sobom razne bolesti. Neki od najblazih
simptoma bili bi glavobolja, nesanica ili vrtoglavica, no ti poremecaji uz dugotrajnu

izloZenost stresu mogu se adaptirati u ozbiljnije poremecaje poput anksioznosti.

Neki od naj¢escih izvora stresa na radnom mjestu proizlaze iz loSe komunikacije
sa kolegama, nejasnim zadacima koje treba obaviti, manjka kontrole i utjecaja medu
ostalim zaposlenima. Osim gore navedenih, postoje i drugi uzroci stresa kao $to je
diskriminacija (posebno ako se rad odvija u inozemstvu), nesiguran rad u
neadekvatnim uvjetima i sl. Najgora posljedica stresa uzrokovanog u uredu jest to da
se taj isti stres vrlo Cesto reflektira i na privatan Zivot. Tu dolazi do toga da osim

zaposlenika samoga, pati i cijela njegova obitelj.
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9. Ergonomija kod kuce

Moze se rec¢i da ergonomija ukljuCuje to koliko se naSe tijelo uklapa u radno
okruzenje. Stoga nije vazno od kud se rad obavlja, vazno je primjenjivati ergonomska
nacela kako bi osigurali najbolji polozaj tijela prema prostoru koji nas okruzuje. Dalje u
tekstu biti ¢e opisana 4 aspekta koja su vrlo vazna za primjenijivati prilikom rada kod

kuce (Mancave, bez dat.).

DRZANJE: ovo bi se moglo odnositi i primjenjivati i u privatnome Zivotu, a ne samo
prilikom rada. Kako je ve¢ u prethodnom poglavlju opisano, visina stolice trebala bi biti
takva da laktovi budu poravnati, dok bi ramena trebala biti opustena. Bedra bi trebala
biti paralelna s podom, a stopala ¢vrsto postavljena (ukoliko nema oslonca za noge).
Tezinu tijela trebalo bi rasteretiti na radnu stolicu Sto je vise moguée dok se naginjanje

prema naprijed treba izbjegavati.

Slika 21 Drzanje kod rada od kuée

POLOZAJ ZASLONA: gornji dio teksta koji se prikazuje na monitoru trebalo bi
postaviti ispod razine oc€iju i na dohvat ruke. Sredisnji dio monitora mora biti poravnat
sa srediSnjom linijom tijela kako bi se izbjegla rotacija vrata i trupa. Kao najvazniji dio,

valja spomenuti kako glavu i vrat treba drzati u neutralnom polozZaju bez opterecenja.
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Slika 22 Drzanje kod rada od kuce

RASVJETA: vrlo je vazno da prostorija u kojoj se rad obavlja bude dovoljno svijetla.
Ako je moguce, svijetlo bi trebalo biti postavljeno nasuprot ruci koja se koristi kako bi

se smanjile sjene.

Slika 23 Svjetlost kod rada od kuce

PAUZA: najbolje pravilo za slijediti prilikom rada kod kuce glasi ,pravilo 20-20-20"

To znadi da bi svakih 20 minuta trebali pogledati 20 metara dalje (najbolje bi bilo
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pogledati u nesto zeleno) na 20 sekundi. Tako bi tijelu omogucili da se opusti i oporavi
od stresa i zadatka koji se ponavljaju. Tu treba ukljuciti i Ceste promjene drzanja tijela

prilikom rada i kretanje koje je klju¢no za dugoro¢nu udobnost.

Slika 24 Pauza za stress relief
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10. Prakticni dio

Za prakti¢ni dio svog zavrSnog rada odabrala sam izraditi anketu. Anketa se sastoji
od 9 pitanja zatvorenog tipa te jednog otvorenog pitanja. U anketi je sudjelovalo 43
ispitanika, od kojih je 18 zaposleno u malom, 10 u srednjem te 15 u velikom poduzecu.
NajviSe ispitanika dolazi iz kvartarnog sektora, neSto manje iz tercijarnog te najmaniji

broj ispitanika je zaposleno u sekundarnom sektoru.

Za pocCetak kao prvo pitanje postavila sam jesu li uopée upoznati sa osnovnim
ergonomskim nacelima na radnom mjestu, gdje je ¢ak 27,9% odnosno 12 ispitanika
odgovorilo da nisu upoznati sa istim. Mislim da je to veliki problem u danasnje vrijeme
jer su poslodavci ti koji bi na pocetku radnog odnosa trebali upoznati zaposlenike sa

ergonomijom i njezinim nacelima kako bi im omoguc ili Sto kvalitetniji rad.

Prema statistici, najveéi broj ispitanika radi u uredu 7-8 sati dnevno $to je bilo i
oCekivano jer je to neko uobiCajeno vriieme rada ureda. Nedto manji broj ljudi
odgovorilo je da rade manje od 7 sati u uredu, dok ima samo pokoji ispitanik koji radi

viSe od 8 sati u uredu.

Kao Sto je vidljivo na kruznom dijagramu ispod, mnogo veci broj ispitanika reklo je
da osjeca fiziCke probleme tijekom rada u uredu kao &to su bol u ledima, vratu, rukama
itd. ViSe od 85% ispitanika je odgovorilo potvrdno, toc¢nije 37 od 43 ispitanika osjeca
nekakav fiziCki problem. Smatram da je to vrlo zabrinjavajuée jer se tako pocinju

razvijati mnogo tezi problemi ili na posljetku moze doc¢i do ozbiljnih kroni¢nih bolesti.
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3. Osjecate li bilo kakve fizicke probleme (bol u ledima, vratu, rukama itd.) tijekom rada u uredu?

43 responses

® Da
@® Ne

Nadalje, viSe od polovice ispitanika koristi ergonomski dizajnirane radne stolice s
podesivom podrSskom za leda Sto je pozitivno. Vrlo je bitho da je zaposleniku u uredu
Sto udobnije za radnim stolom jer tamo provodi veliki dio svog dana i neadekvatnom
opremom, osim $to je manje ucinkovit, zaposlenik moze zadobiti ozbiljne fiziCke

probleme (posebno kad su leda i kraljeznica u pitanju).

Na postavljeno pitanje kako bi ocijenili udobnost i podrsku radne stolice, gdje je
ocjena 1 znacila vrlo loSe dok je ocjena 5 znacila vrlo dobro, vecina ispitanika smatra
da im je radna stolica dobra ili vrlo dobra. Ali takoder ima puno ispitanika koji su

odgovorili sa ocjenom 3 §to je nesto izmedu, niti loSe niti dobro.

6. Kako biste ocijenili udobnost i podrsku vase radne stolice?

43 responses

20

17 (39.5%
15 (39:5%)

12 (27.9%)

10
9 (20.9%)

2 (4.7%)
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Kao $to je bilo i oCekivano, na pitanje postoji li mogucnost koriStenja alternativnih
radnih polozaja u uredu kao Sto su stajaci stolovi ili lopte za sjedenje, velika vecina
ispitanika odgovorila je da ne postoji (¢ak 81,4% odnosno 35 ispitanika). Smatram da
bi bilo vazno da poslodavci prou€avaju i stalno u¢e nova pravila i savjete vezane za
ergonomiju. Kako se tehnologija poboljSava, uvijek se stvara nova ergonomska
oprema koja omogucava radnicima da se za vrijeme rada u uredu osjecaju Sto bolje,

kako bi bili zadovoljniji i oni sami, ali na posljetku i poslodavac.

Na otvoreno pitanje postavljeno ispitanicima, zasto oni smatraju da je ergonomija
u uredu vazna za njihovo zdravlje i op¢u dobrobit, vecina je odgovorila da provode jako
puno vremena na poslu i trebaju paziti na neka pravila koja njima donose dobro te
kako bi Sto duze bez bolova obavljali svoj posao. Od mnogo odgovora, izdvojila bih

sljedeée za koje smatram da su vrlo dobro odgovoreni.

Ispitanik 1: ,Dugotrajno sjedenje u nepravilnompoloZaju trajno i nepovratno mijenja
oblik kraljeZnice koja je stup tijela. Statika tijela se mijenja.*

Ispitanik 2: ,Ergonomija poboljSava fizicko i mentalno zdravlje, smanjuje napetost
u tijelu, a s tim se povecava kvaliteta i produktivnost rada.”

Ispitanik 3: ,Navike dovode do normalizacije stvari, ukoliko u uredu budem

primorana uspravno se drZati, translatirati ¢u te navike i na slobodno vrijeme.*

Zaklju€no, na temelju provedene ankete, smatram da se o ergonomiji u uredu i
opcenito o istoj ne govori dovoljno. Trebalo bi naglasavati pozitivne aspekte koje
ergonomija stvara, zaposlenici bi trebali biti viSe informirani i dobivati savjete od strane
poslodavaca kako se Sto bolje osjecati prilikom rada u uredu, a istovremeno kako biti

Sto ucinkovitiji. Tada bi zadovoljstvo bilo obostrano.
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11. Zakljuéak

Ergonomija je vrlo Sirok pojam koji se osim u uredskom poslovanju, promatra u svih
ostalim poslovima gdje je takoder bitha. MoZe se ukratko opisati kao odnos izmedu
zaposlenika i posla. Ono uklju€uje prou€avanje gotovo svih podrucja radnog mjesta, u

to spada radno okruzenje, fizi€ko i psihosocijalno okruzenje ali takoder i tehnologija.

Ergonomija je jedan od najceSc¢ih problema na radnom mjestu upravo iz razloga
Sto se o njoj dovoljno ne pri¢a. Ne adekvatno ergonomsko okruzenje uzrok je raznih
zdravstvenih problema bez da su zaposlenici toga zapravo svjesni. Bolovi u razli€itim
dijelovima tijela samo su jedna od posljedica koje mogu nastati kod nepostojecih
ergonomskih nacela na radnom mjestu. Pravilnom ergonomijom mogu se sprijeciti ti

negativni aspekti ili barem smanijiti na minimum.

Kao $to je u radu detaljnije opisano, vrlo je bitho da poslodavac bude svjestan
vaznosti ergonomije i omoguci zaposleniku dovoljno prostora, adekvatnu svijetlost i
odmor koji je potreban za protezanje. MoZzda najvaznija stvar jest radna stolica koja bi
trebala biti najudobnija jer nezanemariv dio dana koji zaposlenici provode u uredu
sjedeci, automatski utjeCe i na ostale aspekte Zivota. Stoga, ako u tom djelu nesto nije

u redu, to ¢e neizbjezno biti tako i u privatnom zivotu.

Smatram da se vaznost ergonomije ne naglasava dovoljno na radnom mjestu
velikim djelom zbog tzv. ,hustle* kulture gdje poduzeca veliaju radnike koji uopce ne
ustaju od radnog stola i ne uzimaju pauzu cijeli dan, dok se na one radnike koji paze
na ergonomiju (ustanu, povremeno se protegnu ili proSe¢u za vrileme radnog

vremena) gleda kao na neradnike odnosno lijene radnike.
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Prilozi

Anketno pitanje 3. (autorski rad)

3. Osjecate li bilo kakve fizicke probleme (bol u ledima, vratu, rukama itd.) tijekom rada u uredu?

43 responses

® Da
@® Ne

Anketno pitanje 6. (autorski rad)

6. Kako biste ocijenili udobnost i podrsku vase radne stolice?
43 responses

20

17 (39.5%)
15

10

12 (27.9%)

9 (20.9%)
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