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Sazetak

Tema ovog zavrSnog rada je Primjena nacela ergonomije u uredu. Ergonomija se
najjednostavnije moze definirati kao znanstvena disciplina koja proucava kako se radna

okolina najbolje moze prilagoditi Eovjeku te njegovom nacinu rada.

Svrha ovog rada je detaljno upoznavanje s pojmom ergonomije i njegovim vrstama.
Osim $to su ovi pojmovi objasnjeni u teoriji, u posljednjem poglavlju prikazana su dva ureda te
su na primjeru objasnjena ergonomska nacela koja jedan ured mora zadovoljavati. Glavna
svrha rada je prikazati koliko je ergonomija zapravo vazna za samog ¢ovjeka, ali i vrlo bitan

faktor za poslovanije.

Smatram da je ova tema zanimljiva. Kroz razgovor s ljudima o ovoj temi puno njih je
zainteresirano i mnogo njih zapravo ne zna $to oznacuje rije¢ ergonomija. Smatram da se o
ovom mora viSe govoriti te primjenjivati u uredima, od toga kako namjestaj i prostor moraju biti
uredeni pa do toga koje bolesti se pojavljuju te koje vijezbe postoje na radnom mjestu kako bi
Covjek najbolje funkcionirao. U dana$nje vrijeme, sve se viSe paznje pridodaje tome da
zaposlenik bude zadovoljan na svom radnom mijestu pa s obzirom na to kako odmice

tehnologija tako se ergonomski uvjeti za ¢ovjeka poboljSavaju iz godine i godinu.

Na samom kraju rada nalazi se prakti¢an dio. U praktiénom djelu nalaze se skice ureda
Grada Preloga. Na skicama se nalaze dva ureda, jedan ured za jednu osobu te drugi ured za
dvije osobe. U ovim uredima ljudi su svjesni da sjede 8 sati dnevno te su vecinom prilagodili

svoje radno mjesto ergonomskim uvjetima.
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1. Uvod

Tema ovog zavrsnog rada je Primjena nacela ergonomije u uredu. Ergonomija je jako
bitna to se ti¢e poslovanja, ali i samog zaposlenika. Ergonomija je pojam koiji je vrlo zna¢ajan
za sva podrucja, od arhitekture pa sve tako do ureda. Ergonomija je spoj rijeéi koje ozna¢avaju
rad i pravilo pa tako moZzemo reci da je ergonomija disciplina koja prou¢ava radne uvjete te
nacine na koji se Covjek najbolje moze prilagoditi tim radnim uvjetima. Kao Sto je navedeno u
nastavku rada, smatram da je ergonomija klju¢ svakog poslovanja. S obzirom na to da je
Covjek najbitniji u svakoj organizaciji, a ako nisu zadovoljeni propisi §to se ti¢e ergonomije,
nece biti zadovoljan ni zaposlenik na svome radnom mjestu. Cim je zaposlenik zadovoljan na
svom radnom mjestu bit ¢e zadovoljan i nadredeni jer ¢e se posao odvijati na efikasniji nacin.
U proslosti vecina ljudi koja je radila u uredima obavljala je svoj posao stojeci, no kako je
tehnologija napredovala to se promijenilo. Sve je viSe ljudi pocelo raditi za raCunalima te se
onda pocelo postavljati pitanje je li to zdravo za ljudsko tijelo. Mnogo ljudi radi za racunalima
koja donose mnoge psihicke, ali i fizicke probleme prilikom rada. Smatram da je o ovoj temi
vrijedno pisati iz tog razloga jer mnogo ljudi nije ¢ulo za pojam ergonomije i nisu svjesni da se

moraju izboriti za svoj polozaj, udobnost i ponajprije zdravlje koje ergonomija pruza.

Neki od statistiCkih podataka pokazuju da kod ljudi koji sjede na svom radnom mjestu
vise od 6 sati dnevno se sve viSe pojavljuje rizik od dijabetesa, bolesti srca te pretilosti. U
nekim od ¢lanaka moze se naci da je puno prihvatljivije za zdravlje stajanje na radnom mjestu
nego sjedenje pa se tako u nekim uredima nabavljaju stojeci stolovi. Kod ljudi koji stoje dok
rade je utvrdeno da imaju viSe energije, fokusirani su, produktivniji te sretniji (Fabrication

Enterprises Inc., bez dat).

Dakle, svrha ovog rada je upoznavanje sa samim pojmom ergonomije i §to ona
predstavlja u stvarnom svijetu. U radu je takoder prakticni primjer gdje mozZzemo vidjeti

zadovoljava li jedan ured ergonomska nacela ili ne.

Rad se sastoji od 10 poglavlja. Rad zapocinje uvodom te nakon toga slijedi pri¢a o
povijesti ergonomije i samim definicijama iste. Nadalje ¢e biti govora o podjeli ergonomije. U
petom poglavlju prikazano je koja uredska oprema i namjeStaj zadovoljavaju ergonomska

nacela, a u sljedecem poglavlju govori se o uredskom prostoru i njegovom zadovoljavanju



uvjeta. Nadalje, prikazane su neke vjeZbe koje poboljSavaju rad zaposlenika te smo na kraju

sve to primijenili u praksi i zaklju€ali rad. Nakon zakljuCka slijedi literatura, popis slika te tablica.



2. Povijest ergonomije

Ergonomija je rezultat problema dizajna i rada predstavljenog tehnolodkim napretkom
u proSlom stoljecu. Njegov je razvoj zasluzan za isti povijesni proces koji je pokrenuo druge
discipline kao 3to su industrijsko inZenjerstvo i medicina rada. Znanstveni menadzment koji je
razvio F. W. Taylor i radna studija koju je razvio Gilbreth bili su pioniri ergonomije. Obje su
razvijene pocCetkom 20.stoljeca i temeljile su se na spoznaji da se produktivhost moze
poboljSati redizajniranjem nacina rada, a ne samo koriStenjem boljih strojeva. Znanstveni
menadZment i radna studija bili su prete€a kod prou€avanja vremena i ljudskog inZenjeringa.
Kako bi odnos €ovjeka i stroja sto bolje funkcionirao u buduénosti, tvrtke su poCele zapoSljavati
struCnjake koji su se bavili upravo ¢ovjekom i strojem. Wojciech Jastrzebowski je 1857.godine
stvorio svijet ergonomije u filozofskoj naraciji ,utemeljenoj na istinama prirodoslovlja“. Kako bi
se u ono vrileme pomoglo radnicima da svoj posao obavljaju na Sto produktivniji nacin,
sredinom 19.stolje¢a objavljeni su prvi koncepti ergonomije koji im pomazu pri radu. Drugi
svjetski rat smatra se pravim nacelom prou€avanja ergonomije. On je izazvao veliki interes za
interakciju izmedu Covjeka i stroja. Eksperimentalni psiholozi prou€avali su nesrece na zraku i
zakljucili da su se mnoge nesrece dogodile zbog loSih i nelogi¢nih koncepata dizajna koji nisu
uzimali u obzir ljudsko tijelo. To je bio sam pocetak pouCavanja ljudskih sposobnosti
ergonomije. Nakon toga, ljudske karakteristike poCele su se uzimati u obzir za dizajn strojeva.
Tako se znanost o ljudskim faktorima razvila u kontekstu primijenjene psihologije (Bridger,
2003).

Nakon Drugog svjetskog rata istrazivanja su zapocela u raznim podrucjima kao to su

(Ergoweb, bez dat.):

MiSicna sila potrebna za obavljanje rucnih zadataka
o Kardiovaskularni odgovor pri obavljanju teskih napora
o Kompresijska sila diska donjeg dijela leda prilikom podizanja
e Percipirano maksimalno optereéenje koje se moze nositi, gurati ili
povlaciti
U ergonomiji se pojavljuju pojmovi kognitivha i industrijska ergonomija. Kognitivna je
ona koja uklju€uje ljudsko ponasanje, a industrijska je ona koja ukljuCuje fizicke aspekte radnog

mjesta (Ergoweb, bez dat.).



Moderni ured javlja se krajem 1800-ih. Tih godina izgradila se prva poslovna zgrada
koja je imala dizalo. Kako bi ta zgrada bila dobra za poslovanje omogucili su dobar sustav
rasvjete. U uredu pojavio se telefon, ru¢ni pisaci stroj te kartice datoteke. Tim sastavnicama

ureda stvorila se nova informacijska tehnologija (FlexiSpot, 2018).

Ovo znanstveno podruCje se proSiruje na podru€je medicine, ratnih alata,
zrakoplovstva, prometa, itd. Od 1960. godine ergonomija se proSirila i na racunalnu opremu,
a kasnije i na softver, uporabu Interneta te automatizaciju tehnologije. Danas je znanost o
ergonomiji kombinacija nekoliko disciplina kao Sto su psihologija, inZenjerstvo i fiziologija.
Trenutan fokus ergonomije je pitanje kako uskladiti ljudsko bi¢e s izvrSavanjem njihovih
zadaca. Ako se to ucini ispravno, moze se imati mnogo dobitaka u vremenu i produktivnosti.

(Thpanorama, bez dat.).



3. Opc¢enito 0 ergonomiji

Kako bi se shvatilo znaenje ergonomije potrebno je krenuti od same njene definicije.
Ergonomija je nastala od grckih rijeéi ,ergon“ §to oznacuje rad i ,nomos* §to znadci pravilo. lako
ergonomija ima mnogo definicija mozZe se navesti da ona prouéava interakcije ljudi i strojeva
te ¢imbenika koji utje€u na interakciju. Svrha ergonomije je poboljSati performanse sustava
poboljSanjem interakcije Covjeka i njegove radne okoline. Implementacija ergonomije trebala
bi poboljSati rad sustava eliminacijom aspekata koji su nepozeljni, nekontrolirani, kao §to su
npr.: neucinkovitost, umor, nesreée, ozljede, stres, pogresSke, potedkoée korisnika. U
ergonomiji se izostanak, ozljede i loSa kvaliteta smatraju problemima sustava, a ne
problemima ljudi, a njihovo rjeSenje lezi u boljem osmisljavanju rada, a ne u boljem upravljanju
ljudima (Bridger, 2003).

Taborsak (1994) pak u svom djelu Ergonomija i medicina rada navodi da je ergonomija
znanstveno podrucje u kojem se multidisciplinarnim istrazivanjima djelovanja tehnike,
tehnologije i okoliSa na Covjeka, i zatim interdisciplinarnim dono$enjem ergonomskih nacela
nastoje uskladiti odnosi u sustavu ,Covjek — radno mjesto — okoli$“ sa svrhom da se rad
humanizira. On navodi da podrucje ergonomije obuhvaca istrazivanje djelovanja tehnike,
tehnologije i okolisa na Covjeka sa svrhom da se donesu interdisciplinarno uskladena nacela
te primjenu ergonomskih nacela prilikom oblikovanja radnih mjesta kao i rada na njima sa
svrhom da rad bude uspjeSniji i humaniji. Kako sustav ,Covjek — radno mjesto — okolis®
optimalno djelovao trebaju se postivati tehniCke postavke. Tek onda bi se stvorili takvi uvjeti u
kojima bi Covjeku bila osigurana prilagodenost radnih mjesta, alata ili uredaja s pomocu kojih
ili na kojima radnik obavlja posao, odredi radno vrijeme obavljanja rada uzimajuéi u obzir

potrebne predahe i odmore u tijeku rada.

Rad u uredu ima mnoge prednosti i nedostatke. Jedan od nedostataka je taj da se
osoba na svom poslu osje¢a neugodno te da joj mjesto za rad nije udobno. Ba$ je zato
ergonomija vazna, ona daje ljudima ugodnost. Ljudsko tijelo je Cesto pod stresom zbog
nezgodnog polozaja, temperature ili nekih radnji koje se uzastopno ponavljaju na radnom
mjestu. Zbog ovih nedostataka na radnom mjestu osoba moze biti Cesto umorna,
nekoncentrirana, neefikasna, moze joj se pojavljivati bol te imati neke poremecaje. Kako bi se
sprijeCilo ovo, vrlo je vazno pratiti ergonomska nacela. Ako je ured opremljen po ergonomskim

nacelima radnik je zadovoljniji te efikasnije radi svoj posao (Orosha.org, bez dat.).



Puno vlasnika organizacija ne uzima u obzir vaznost ergonomije. Oni su samo
fokusirani na to kako troSe novac te nisu spremni uloziti u ono sto e njihove zaposlenike uciniti
zadovoljnijima i njihov rad efikasnijim. S obzirom na to da neki ljudi provode trecinu svog zivota
na radnim mjestima potrebno je uloZiti u ergonomiju. Ulaganjem u ergonomiju smanjuje se
razina ozljeda, smanjuje se umor kod zaposlenika, povecava se efektivhost rada te
proizvodnja postaje mnogo kvalitetnija. Radnici na radnom mjestu koje ima zadovoljene
ergonomske uvjete su sretniji, zdraviji i sigurniji. Naravno, poduzetnici koji brine o sreci svojih
podredenih imat ¢e takoder veliku sreéu i zadovoljstvo 8to se tiCe zaposlenika, ali i posla.
Dobrom ergonomijom se potiCe kultura sigurnosti, moral te lojalnost tvrtke (McClure

Ergonomics, bez dat.).

AmeriCki Nacionalni institut za zdravlje je 2020. godine provodio anketu o znanju o
ergonomiji te o njezinoj praksi. U anketi je sudjelovalo 403 softverska inzenjera dija je
prosje¢na dob 26 godina. Utvrdeno je da samo 9% njih ima neko znanje o ergonomiji, a njih
85,6% vec je imalo miSicno-kostani problem. NaZalost, oni koji su pretrpjeli odredenu razinu
boli, nisu znali da bi im ergonomija uvelike pomogla u rjeSavanju istih (National Library of
Medicine, 2020).

Mnogi autori na drugacije nacine definiraju ergonomiju jer je ona sama po sebi jako
Sirok pojam. Ministarstvo rada i mirovinskog sustava definira ergonomiju kao primijenjenu
znanost koja se bavi oblikovanjem i uredivanjem stvari koje ljudi koriste s ciliem povecéavanja
sigurnosti i radne ucinkovitosti. Kao $to je prije u radu navedeno, ergonomija prou¢ava odnos
stroja, odnosno radnog mijesta i Covjeka. Kako bi Covjek na svom radnom mijestu bio
zadovoljan i kako bi se osje¢ao ugodno potrebno mu je prilagoditi temperaturu, osvijetljenje,

buku te druge ¢imbenike (Ministarstvo rada i mirovinskoga sustava, 2018).

Sto se tiGe normi, ergonomija je jako Siroke primjene. Postoji puno normi te standarda
na tom podrucju primjene. Neke od glavnih normi ergonomije su (Hrvatski zavod za norme,
bez dat.):

e ISO/TC 159
o Norma ISO/TC 159 je podijeliena na nekoliko podru¢ja, a to su: osnovni
ergonomski principi, antropometrija i biomehanika, ergonomija interakcije
Covjeka i sustava te ergonomija fizickog ograni¢enja
e Norma TCO
o Ova norma predstavlja organizaciju koja aktivno radi na poboljSanju radnih
uvjeta u svijetu. Zadovoljavanje njihovih zahtjeva donosi dobivanje potvrde

koja jamci vrhunsku kvaliteti uskladenu s ergonomskim uvjetima.



4. Vrste ergonomije

U nastavku ¢e biti poblize objadnjena podjela ergonomije. Ona se mozZe podijeliti na
koncepcijsku, sistemsku, korektivnu, softversku i hardversku (Kirin, 2019).

ERGONOMIUA

Sistematka

Koncepcijska Hardverska

Korektivna Softverska

Slika 1 Podjela ergonomije

4.1. Koncepcijska ergonomija

Koncepcijska ergonomija se bavi oblikovanjem mjera u samom pocetku konstruiranja
radnog sustava. Upravo ova Cinjenica nam govori da je ova vrsta ergonomija najbolja te
najjeftinija. S obzirom na to da koncepcijska ergonomija ve¢ unaprijed sprie€ava probleme koji
jo$ nisu nastali, mozemo reci da je ona najbolja. Unaprijed planiranje ergonomskog prostora i
opreme nam dokazuje da je ovo i najjeftinija varijanta jer nema mogucih troSkova u buducnosti.
Ova ergonomija obuhvaéa dva podrugja, podrugje humaniteta i podrugje ekonomiénosti. Sto
se ti¢e podrucja humaniteta mora se smanijiti optere¢enje radnika, smanijiti opasnost pri radu,
uciniti rad ugodnim, omoguciti uvid u rezultate rada, poboljSati radni ucinak i dr. Na podrucju
ekonomicénosti potrebno je povecati kvalitetu rada, osigurati prirodni ritam rada, povecati
motivaciju i dr. (Kirin, 2019).

Kod ove vrste ergonomije nastoji se prije samog procesa odabrati najadekvatniji
ergonomski ¢imbenici kako bi sam proces bio Sto laksi i efikasniji. Ako prije svega odredimo
koji nam namjestaj, oprema treba te kakav prostor mora biti napravili smo vecinu posla za
buduénost. S obzirom na dobre planove rada te ujedno i planove troSkova, ovim nacinom

ujedno i smanjujemo troSkove u buducnosti.



4.2. Sistemska ergonomija

Glavna funkcija sistemske ergonomije je oblikovanje i organizacije radnog mjesta i okoline,
ona brine o uskladivanju funkcija proizvodnog sustava. Podloga sistemske ergonomije je
koncepcijska ergonomija, a ona obuhvaéa oblikovanje radnog mjesta i radne okoline u fazi
projektiranja proizvodnog procesa. Ova ergonomija obuhvacéa podruéja(Kirin,2019):

¢ oblikovanje organizacije radnog sustava

e organizacije tijeka radnog sustava

¢ oblikovanje radnog mjesta

¢ oblikovanje radne okolina

e izbor i obrazovanje radnog osoblja

Kako bi radno mjesto zadovoljilo uvjete sistematske ergonomije ona mora obuhvacati gore
navedene sastavnice. U procesu se mora definirati radni sustav te oblikovati na taj nacin da
odgovara djelatnosti, uz to mora se stvoriti tijek kojim ¢&e se radni sustav odvijati. Kako bi
poduzeé¢e dobro poslovalo mora biti ergonomski zadovoljeno radno mjesto na kojem
zaposlenik radi te okolina koja ga svakodnevno okruzuje. Nadalje, da bi rad naposljetku bio
kvalitetan, najvaznije je naéi kvalitetno i dobro osoblje koje Ce rieSavati sve probleme na najbolji

nacin.
4.3. Korektivna ergonomija

Ako u toku rada dolazi do naknadnih ispunjenja ergonomskih zahtjeva javlja se korektivha
ergonomija. Kao $to govori i samo ime, ona se pojavljuje ako je potrebna korekcija, odnosho
kad sustav nije dovrSen. Bas iz tog razloga ova ergonomija je puno skuplja od prethodne dvije
te podlijeze mnogim ograni¢enjima. Korektivna ergonomija je skuplja zbog toga sto u startu

nije sve po planu te se pojavljuju mnogi nepredvidivi troSkovi (Ergonomija, bez dat.).

Kod korektivhe ergonomije zapravo moramo popraviti ono §to smo u prethodnom koraku
loSe napravili, a to uvijek ispadne skuplje i napornije. Ako smo npr. u po¢etku pobojali zid u
crnu boju to nije ergonomski zadovoljeno te moramo iéi u veéi troSak ve¢ kad je poduzece u

radnom odnosu Sto ¢e nas kostati dodatnog vremena i novaca.



4.4. Softverska ergonomija

Softverska ergonomija jo§ se i naziva ergonomija programske potpore koja ukljuCuje
bioloSke, psiholoske i socijalne aspekte interakcije izmedu Covjeka i softvera. Ciljevi softverske
ergonomije su:

-poboljSanje prihvacanje ove tehnologije
-poboljSanje radne motivacije
-povecanje ranih kompetencija

-razvoj osobnosti

-optimiranje opterecenja pri uvodenju novih tehnologija

Softverska ergonomija brine o tome da se Covjek ne opterecuje te velik dio odraduje
racunalo. Ako programi u poc¢etku nisu dobro ergonomski organizirani moze doéi do velikog

opterecenja Covjeka prilikom koristenja tih programa, npr. stres, umor, frustracije.

Na podrucju softvera, odnosno programske potpore postoje smjernice koje upucuju na
projektiranje radnog mjesta za raCunalom. Te smjernice su navedene u normi HR EN ISO
9241-125:2017. Ergonomija programske potpore se koristi da bi se povecala proizvodnja uz

pomoc¢ novih tehnologija (Kirin, 2019).

4.5. Hardverska ergonomija

.Klasiéna ergonomija“ podrazumijeva ovu vrstu ergonomije. Hardverska ergonomija ili
ergonomija racunalnog sklopovlja bavi se tehnitko — fizikalnim komponentama racunalnog
sustava. Ona zapravo brine o kvalitetnim uvjetima za rad €ovjeka, kao $to su primjerice stolica,
radni stol, tipkovnica, zaslon, mis i drugo. Cilj ove ergonomije je prilagodba radunalnog sustava
Covjeku (Kirin, 2019).

Ova ergonomija nam zapravo pomaze da se zaposlenik osjeca ¢im ugodnije na svom
radnom mjestu. Ako zaposlenik nije zadovoljan sa svojom tipkovnicom mora se mu pruZzati
tipkovnica koja zadovoljava sve ergonomske uvjete i na kojoj bi njemu bio olakSan rad. Za
zaposlenike koji provode puno vremena pred racunalom preporucéuje se jednobojnost zaslona,

a ako je zaslon viSebojan preporucuje se boje minimizirati na 3-4.



5. Uredska oprema i namjestaj

Kako bi svaki ured ili bilo koji drugi prostor bio ergonomski dobro napravljen iziskuje se
znacajna paznja. Sve viSe poklanjanje paznje procesu odabira poveéat ¢e se zadovoljstvo
zaposlenika. Odabir uredske opreme i namjestaja zasluzuje veliku paznju zbog toga §to
oprema i namjestaj predstavljaju znatno ulaganje u organizaciju. Pored toga, kako je svakoj
tvrtki u cilju da ide prema naprijed tako se zahtijeva da se oprema i namjestaj obnavljaju kako
bi zaposlenici sto efikasnije radili i kako bi se povec¢ala produktivhost. Prednost kod odabira
opreme i namjestaja je ta da je iz dana u dan sve vece trziSte te poslodavac ima vedi izbor

prilikom obnavljanja opreme (Quible, 2010, str. 109).

5.1. Racdunalo

Danas veliki broj radnika radi za raCunalima. Pokreti kod radnika koji rade za raCunalom
su ograni¢eni, paznja im je koncentrirana na ekran te su im ruke vezane za tipkovnicu.
Racunalo koje radnici mogu koristiti su osobna i prijenosna. | osobna i prijenosna ra¢unala sa
sobom nose i prednosti i nedostatke, no oba moraju zadovoljavati ergonomska nacela.

Racunalo se sastoji od monitora, tipkovnice i misa.

5.2. Zaslon

Zaslon predstavlja glavni izvor problema s o¢ima pa zbog toga na njemu moraju postavke
biti pravilno odabrane i postavljene. Slika na zaslonu mora biti stabilna, bez treperenja ili bez
bilo kakvih drugih smetnji. Slika na zaslonu mora biti najmanje 75 Hz za CTR zaslone i 60 Hz
za LCD zaslone. Kako bi rad na racunalu bio ugodniji za korisnika zaslon mora biti u visini o€iju
radnika na taj nacin da mu oci budu u visini gornjeg ruba zaslona. Preporucuje se da zaslon
od radnika mora biti udaljen od 40 cm do 70 cm. Znakovi koji se pojavljuju na zaslonu moraju

biti ostri, dovoljno veliki te oblikovani tako da ih se moze razlikovati (Zastita na radu,2012).
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Slika 2 Pravila zaslona (autorski rad)

5.3. Tipkovnica

Tipkovnica je dio raCunalne opreme koju zaposlenici koriste za unos informacija u
racunalo. S obzirom na to da se tipkovnica u uredu stalno koristi sve su vec¢e tegobe poput
bolova u rukama i Sakama. Prema raznim istrazivanjima ¢ak 50% ljudi koji puno vremena
provode za racunalom imaju problema s karpalnim tunelima koji se javljaju zbog ukoCenosti
Zivaca u zapesc¢u. Da bi se te bolesti sprijeCile prilikom odabira tipkovnice moraju se uzeti u
obzir karakteristike korisnika, vanjske utjecaje te fizi¢ki dizajn. Srednja visina tipkovnice ne
smije prelaziti 30 mm, a nagib joj ne smije biti veéi od 15°. Ako je rub tipkovnice vi$i od 1,5 cm
potreban je produzetak koji sluzi kao podloSka za Saku. Tipkovnica ne smije biti pricvr§¢ena za bilo
kakvu povrsinu, ve¢ se mora lako pokretati po cijeloj radnoj povrsini kako bi korisnik manipulirao s
njom kako Zzeli. Ispred tipaka mora biti barem 100 mm slobodnog prostora kako bi korisnik imao
mjesta za svoje Sake. Materijal od kojeg se izraduje tipkovnica moraju biti takvi da sprjeCavaju
blijestanje ili odraza okolnog svjetla zbog roga $to bi to dodatno umorilo i zbunjivalo korisnika

prilikom rada. Tipke i simboli kako na zaslonu tako i na tipkovnici moraju biti jasno oznaceni te biti
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raspoznatljivi i Citljivi. Kako bi tipkovnica bila kvalitetna mora biti odvojena od monitora pa tako

prijenosna racunala nisu predvidena za dugotrajan rad (Kirin, 2019).

RIGHT!
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Slika 3 Pravilno i nepravilno koristenje tipkovnice (DocPlayer, bez dat.)

5.4. Mis

Mi§ mora biti oblikovan tako da se njegove tipke mogu staviti u funkciju pri normalnom
drzanju tijela i ruku. On mora biti smjeSten neposredno pored tipkovnice, na istoj radnoj
povrsini, a podlaktica treba biti paralelna sa stolom. Kako bi sprijecili opterecivanje ruku lakat
ne smije biti poloZen na stolu ve¢ u zraku kako bi ramena bila na istoj razini. Takoder, dobro
je koristiti i posebne podloske koji su punjeni gelom koiji tijekom rada sluze kao potpora. Isto
kao i tipkovnice, miSevi moraju biti izradeni od materijala koji nije bljestavi te koji prianja ruci.

1
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Slika 4 Pravilno drzanje mi$a (Pinterest, bez dat.)
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Kao &to je i prikazano na slici, zglob mora biti ravan. Mi§ se mora drzati labavo te mora biti
manji od ake. Mi§ ne treba grubo koristiti, nego laganim pokretima prstiju i cijele ruke, a ne

samo Sake, uz minimalan napor (Bridger, 2003).

5.5. Radni stol

Moglo bi se reéi da je stol jedan od temelja uredskog namjestaja jer on odreduje raspored
ostalih uredaja, a i nadeg tijela. Kako bi se ¢ovjek osjec¢ao udobno na svom radnom mjestu
jako je bitna prostranost stola jer stol mora biti dovoljno velik da se na njega, a i ispod njega
mogu smijestiti sve potrebne stvari. Takoder, bitan je i izbor boje, odnosno kvaliteta radne plohe
kako bi se sprijecio bilo kakav odraz okolnog svjetla. Visina stola mora biti u razini Eovjekova
trbuha, ali tako da su oba lakta neSto visa od povrsine stola. Tako oblikovana radna povrsina
uvelike poboljSava rad. Pomoc¢ne stvari trebale bi biti nadohvat ruke kako ne bi doSlo do
opterecenja zglobova. Ukoliko je radna povrsina niska, potrebno ju je povisiti na navedenu
razinu, a ako je previsoka onda se regulira visina stolice pazeéi da su laktovi u visini tipkovnice.
Prostor na radnoj plohi mora biti dovoljno velik kako bi se mogao napraviti dobar raspored
racunala, tipkovnice, miSa i druge opreme. Kako bi radni stol zadovoljio te uvjete, preporucuje
se veli¢ina od 1 200 x 800 mm, pri ¢emu bi prostor za noge morao biti veli¢ine od 580 x 620
mm. Ako se radi o stolu koji ima mogucnost podeSavanja visine stola, tada bi najpovoljnija
visina bila izmedu 680 i 760 mm. A ako pak se radi o fiksnoj visini stola, ona bi morala iznositi
720 mm. Osim toga, radni stol mora biti izuzetno stabilan (Sigurnost na radu za racunalom,
2012).
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Ergonomic workstation setup

Eye level about 2 to 3 inches
below the top of the monitor

Head and neck are straight,
shoulders relaxed

Monitor roughly an
arm'’s length away

Elbows at sides and bent
at 90 degrees or more

Wrists flat at the keyboard,
not angled up

Knees level with your hips
or slightly below

Chair with lumbar support,
reclined slightly at 100 to
110 degrees

Feet flat on ground or on
a footrest

Slika 5 Radni stol (Wirecutter, 2020)

5.6. Radna stolica

Osnovno pravilo za ispravno sjedenje je da se trup drzi uspravno. Kako bi se Covjek
osjecao ugodnije prilikom sjedenja, mora mijenjati polozaje sjedenja zbog toga $to ne postoiji
jedan statiCan polozaj koji bi se mogao koristiti cijelo vrijeme, a da bi ¢ovjeku bilo ugodno.
Takoder, da bi se smanjio umor misica i poboljSala cirkulacija korisno je mijenjati polozaj.
PoZeljno bi bilo da stolica ima naslon za ruke kako bi nadlaktice mogle biti blizu tijela i biti
opustene. Preporucljivo je da razmak izmedu naslona bude izmedu 420 i 510 mm, a da visina
istih bude izmedu 176 i 274 mm, a Sirina najmanje 50 mm. Takoder, pozeljno je imati stabilan
stolac s moguénoséu podesSavanja visine sjedala te da je naslon dovoljno velik da obuhvati
sve dijelove leda, a ne samo neke. Materijal od kojeg je stolac napravljen mora biti gust i vrst,
u suprotnom dolazi no poteskoc¢a kao Sto su nestabilnost, neugodnost, naprezanja u bokovima

i ledima.

Kako bi stolica zadovoljavala ergonomska nacela i kako bi se Covjek na njoj osjecao

najudobnije potrebno je podesiti visinu da ruke i noge budu priblizZno pod istim kutom jer ako
14



je kut izmedu nadlaktice i podlaktice, odnosno izmedu natkoljenice i potkoljenice maniji od 90°
doc¢i ¢e do loSe cirkulacije krvi. Stopala trebaju biti potpuno poloZena na pod. Kako bi se
smanijilo optereéenje ramena i vrata, ruke se moraju drzati ispred tipkovnice (Mijovi¢, Lon¢ar,
2008.)
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6. Uredski prostor

Fizicka okolina €esto utjeCe na produktivnost radnika i njegovo zadovoljstvo poslom.
Uredski prostor je viseznacan. Na njega utje€u brojni &imbenici, kao $to su osvjetljenje, boja,
akustika i prozratenost. Sve viSe poduzecéa postaju svjesnije za potrebe oCuvanja okolisa pa
se tako pojavio pokret za zeleni ured. U po€etku on se zapo&eo prvenstvenom recikliranjem
papira, ali se nastavio i poboljSanjem osvjetljenja, grijanja i sustava hladena. Novija postignuc¢a
zelenog ureda uklju€uju izradu uredskog namjestaja, tepiha, materijala za presvilake. Osobe
koje podrzavaju pokret za zeleni ured vjeruju u to da se zaposleniku pruza bolja radna okolina,

odnosno povecéava se njihova produktivnost (Quible, 2010.).

6.1. Zeleni ured

Kako bi poduzeéa pomogle okolisu i bile svjesne oneciSéenja samog pojavio se pokret za
zeleni ured. Sam pokret zapoceo je recikliranjem papira, no odmah nakon toga poduzeéa su
pocela voditi racuna i o osvjetljenju, grijanju i sustavu hladenja. Kako je zeleni ured sve vise
dobivao na znacaju, mnoge tvrtke su pocCele i s recikliranjem namjesStaja, opreme te
spasavanjem drugih artikala koje bi inace bacili. Kao novija postignu¢a u pokretu zeleni ured

su izrada namjestaja, tepiha, boje, itd.

Neke od tehnika koje omogucéuju pokret za zeleni ured su:
¢ Instaliranje svjetlosnih senzora
¢ Instaliranje senzora pokreta u radnim postajama
¢ Instaliranje sustava zagrijavanja malih podrucja
¢ Instaliranje sustava hladenja
¢ Recikliranje materijala za pokrivanje krova
¢ Recikliranje vode za pice

e Uporaba elektricne opreme za odrzavanije tla
MozZemo zaklju€iti da zapravo zeleni ured sluzi tome da poslodavci i zaposlenici do kraja

iskoriste svoje resurse koje posjeduju. Pokret za zeleni ured brine o kvaliteti zraka, Stednji

energije, smanjenju troSkova te prirodnim izvorima (Quible, 2010.).
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6.2. Osvjetljenje

Osvjetlienje je jedan od najvaznijih aspekata uredskog prostora. Osvjetlienje na
zaposlenika moze utjecati fizi€ki i psiholoski. Fizi¢ki, neprikladno osvjetljenje poveéava umor
zaposlenika te dovodi do prevelike napetosti u o€ima. Psiholoski, neprikladno osvjetljenje
rezultira gubitkom morala te uzrokuje smanjenu kvantitetu i kvalitetu ucinka zaposlenika.
Razlikujemo nekoliko vrsta karakteristika rasvjetnih sustava, a to su (Quible, 2010, str. 89.):

e Ujednacena sferi¢na iluminacija (eng. Equivalent Spherical llumination, ESI)
e Vjerojatnost vizualne ugode (eng. Visual Comfort Probability, VCP)

e Ciljna iluminacija (eng. Task llumination, TI)

Ujednacena sferi€na iluminacija (ESI) je proces koji mjeri ucinkovitost rasvjetnog
sustava. ESI se odnosi zapravo na mjerenje odsjaja i odraza na radnoj povrsini te odreduje
stupanj kontrasta izmedu radne povrSine i materijala. Kako bi ESI zadovoljavala uvjete rada

koji najbolje odgovaraju radniku, njezina vrijednost trebala bi biti 0,40 ili viSe.

Vjerojatnost vizualne ugode (VCP) nam pokazuje izravne svijetlosti koje su pod
utjecajem odsjaja i odraza sa stropa. Kako bi VCP bila dobra njezina vrijednost mora iznositi
barem 0,70. Ako npr. VCP iznosi 0,90 to znaci da 90% zaposlenika smjeSteno na najpozeljnijim
mjestima u uredu ne osje¢a nelagodu i smetnje zbog odsjaja ili zatamnjenih odraza.
Zaposlenici koiji isklju€ivo rada s papirologijom morali bi imati osiguranu prostoriju u kojoj VCP
iznosi najmanje 0,70, dok oni koji se bave s racunalima bi trebali boraviti u prostoriji gdje je
VCP 0,90 (Quible, 2010, str. 90).

Ciljna iluminacija (TI) je proces koji mjeri koli€inu svjetla na radnoj povrsini. Tl je izrazen
obicnom jedinicom za mjeru osvjetljenja, a to je lux. Kako bi radniku bilo ugodno na svom
radnom mjestu pozeljno je da ciljna iluminacija ima vrijednost od 100 do 150 luxa (Quible,
2010, str. 90).

Kao Sto su vazne karakteristike rasvjetnih sustava tako imamo i tipove rasvjetnih

sustava.
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Slika 6 Tipovi rasvjetnih sustava (autorski rad)

Kao $to vidimo na slici 6, razlikujemo 5 tipova rasvjetnih sustava. lzravni rasvjetni
sustav usmijerava otprilike 90 do 100% osvjetljenja nadolje prema radnoj povrsini. Ovaj
rasvjetni sustav i nije najbolji zbog toga S§to izaziva neugodne odsjaje te odraze na radnoj
povrsini. Takoder ako u prostoriji nema rasvjete smjestene jedna do druge moze doéi do
stvaranja sjena. Poluizravni rasvjetni sustav je rasvjetni sustav kod kojeg se dio svjetlosti
usmjerava prema dolje (60 do 90%), a dio prema gore. Dio koji se usmjerava prema gore se
reflektira natrag prema dolje. Neizravni rasvjetni sustav se koristi u vecini ureda. Naime, kod
ovog sustava se 90 do 100% svjetlosti reflektira prvo prema gore, a tada se svjetlost rasprsuje
nadolje prema radnom prostoru. Takav rasvjetni sustav je najidealniji zbog toga sto on eliminira
vecinu odsjaja i sjena. Poluneizravni rasvjetni sustav usmjerava 60 do 90% svjetlosti prema
gore, a nakon toga prema dolje. Poluneizravni sustav za razliku od neizravnog sustava moze
proizvesti vecu koli€inu svjetla za istu razinu potrosSnje. Kao i kod vecine i kod poluneizravnog
rasvjetnog sustava najveci problem je kod pojavljivanja odsjaja i sjena. Opé¢i difuzni rasvjetni
sustav usmjeruje 40 do 60% svijetlosti izravno prema radnoj povrSini, a ostatak svjetlosti se
reflektira nadolje (Quible, 2010, str. 90-91).

18



100
90

90

80

70

90
60 60
60
50
40 40
pit
3
2
10 10

. | ]

0

Izravni Poluizravni Neizravni Poluneizravni Op¢i difuzni

o

o

o

o

B Gore M Dolje

Slika 7 Graficki prikaz rasvjetnih sustava (autorski rad)
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Slika 8 Vrste svjetla (Zane K. Quible, 2010)

Pored karakteristika i tipova vazno je spomenuti i nekoliko vrsta svjetla. Kao Sto vidimo

na slici 8, postoje 4 vrste svjetla koje ¢emo detaljnije objasniti u nastavku.

Prirodno svjetlo samo po sebi nije dovoljno u nekim situacijama pa se kao alternativa
pored prirodnog svjetla jo§ mora koristiti rasvjetni sustav. Prirodno svjetlo pruza psiholoSke
pogodnosti, no ono nije u stanju prodrijeti daleko u radne prostore. Kako bi prirodno svjetlo bilo
pogodno za zaposlenika, on mora biti smjeSten tako da mu svjetlo pada preko lijevog ramena
ako je desnjak, a preko desnog ramena ako je ljevoruk. S obzirom na to da prirodno svjetlo
utje€e i na temperaturu zraka mora se uzeti u obzir postavljanje sustava za hladenje, posebno

u ljetnim mjesecima.

19



Fluorescentno svjetlo je najceS¢a vrsta izvora osvjetlienja u zgradama.
Fluorescentno svijetlo je skuplje od inkandescentnog svijetlo, ali nudi niz pogodnosti:
e Proizvodi manje topline i odsjaja
e Fluorescentne svjetilike traju deset puta dulje nego inkandescentne
Zarulje
e TroSi manje elektricne energije
¢ lluminacija koju proizvodi ravhomjernije je rasporedena
e Fluorescentno osvjetljenje je pet puta u€inkovitije od inkandescentnog

osvjetlienja

Inkandescentno svjetlo je ono svjetlo koje koristi zarne niti te se ono najCeSce
upotrebljava u domovima. Ona je umijetni izvor svjetlosti koja nastaje kad elektricna struja
zagrijava zarnu nit sve dok ne po&ne emitirati svjetlost. Neki od nedostataka ovog svjetla je da

nije toliko dugotrajna, neprirodna je, trosi vise energije te je sklono stvaranju odsjaja i sjena.

Svjetiljke visokog intenziteta praznjenja svjetla su nova vrsta svjetilika te su se
prvobitno koristile za osvjetljavanje ulica te stadiona. Prednost ovih svijetilika je da pruzaju

ucinkovit rasvjetni sustav, ali otezavaju razlikovanije razli€itih boja.

Neka su istrazivanja pokazala da je pristup prirodnom svjetlu na radnom mjestu najbolji
atribut. Cak 47% ljudi na svojem radnom mjestu osje¢a umor zbog manjka prirodnog svjetla ili
nedostatka prozora, ako pak ¢ovjek ima dovoljno svjetlosti njegov rad je udinkovitiji i sam
zaposlenik se osjeca bolije na svom radnom mjestu. Radnici u prosjeku za svojim radnim
stolom provode 5 sati i 42 minute pa im pristup prirodnom svjetlu moze imati zna¢ajan utjecaj
na rezultate te dobrobit organizacije. Kako sunceva svjetlost zaposleniku pomaze pri radu tako
mu i ¢uva zdravlje. Ona igra glavnu ulogu u metabolizmu i gotovo svim drugim stani¢nim
procesima. Iz ovog mozemo zakljuCiti kako je prirodno svijetlo najbolje te najvrijednije za
zaposlenike (Allwork, 2022.).

6.3. Boja

Boja je sljedeci element uredskog prostora kojeg mnogi ljudi zanemaruju i nisu svjesni
koliko zapravo bas bolja utjeCe na njihovo raspolozenje. Osim $to boje utjeCu na raspolozZenje
zaposlenika one utjeCu i na produktivhost, moral, stavove i napetost. Postoje razliCite

kombinacije i vrste boja. Boje dijelimo na primarne, sekundarne i tercijarne. U primarne boje
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ubrajamo Zutu, crvenu i plavu, a sekundarne boje su one boje koje se dobiju mijeSanjem
primarnih boja, npr. mijeSanjem crvene i Zute dobijemo narancastu boju, mijeSanjem Zute i
plave boje dobijemo zelenu boju, a mijeSanjem plave i crvene boje dobijemo ljubiCastu boju.
Tercijarne boje su kombinacija dva dijela jedne primarne boje i jednog dijela druge primarne

boje, a to su npr. Zuto-zelena, Zuto-naranéasta, plavo-ljubi¢asta itd. (Quible, 2010, str. 95).

Primarne boje Sekundarne boje Tercijarne boje

Slika 9 Karta boja (Moda i tako to, bez dat.)

KOMPLEMENTARI - NASUPROTNI PAROVI

Slika 10 Komplementarne boje (Kreativni atelje, 2017)
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Osim $to boje dijelimo na primarne, sekundarne i tercijarne, jos ih moZzemo podijeliti i
na komplementarne, polukomplementarne i trovalentne boje. U komplementarne boje (slika
10) ubrajamo one koje su suprotne jedna od druge, kao $to su plava i narancasta, crvena i
zelena i ljubi¢asta i zuta. Polukomplementarne boje su primjerice plavo-ljubi¢asta i plavo-
zelena su polukomplemenarne boje narancastoj. Na kraju trovalentne boje su tri jednako
udaljene jedna od druge na karti boja, a to su npr. narancasta, zelena i ljubi¢asta ili plava,
crvena i Zuta boja.

Kako rasvjetni sustav utjeCe na sve na radnom mjestu, tako utjeCe i na boje zbog toga sto
razliiti tipovi umjetnog svjetla imaju razliCite spektre boja. Na primjer, fluorescentno svijetlo
nece pobuditi crvene i naran€aste tonove jer je vecina fluorescentnih svjetiljika u nedostatku

od ove dvije boje (Kreativni atelje, 2017.).

Razli¢ite boje posjeduju i razliCite reflektivne vrijednosti. Primjerice, svjetlije boje
odrazavaju veci postotak svjetla nego tamnije boje $to mozemo vidjeti u tablici 1. Odredena
podrucja u uredu zahtijevaju boje visih reflektivnih vrijednosti od ostalih podrucja, npr., strop
zahtijeva boju viSe reflektivne vrijednosti i to je ve¢inom bijela boja koja ima najvisu vrijednost.
Svjetlo obojen strop pomaze kod odrazavanja svjetla prema dolje, ¢ime se smanjuju odsja; i
sjene (Quible, 2010, str. 96).

Boja R“efleksivna
vrijednost (%)

Bijela 86
Svjetlo zelena 67
Svijetlozuta 64
Svijetloplava 58
Svjetlo siva 54
Srednje zuta 47
Narancasta 35
Srednje crvena 23
Tamnoplava 17
Tamnocrvena 13
Tamnozelena 10

Tablica 1 Reflektivna vrijednost boja (Zane K. Quible,2010)
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Boje su takoder sklone stvaranju raspoloZenja pa ih tako s obzirom na to kako ona
utjeCu na Covjeka mozemo podijeliti na hladne i tople boje. Hladne boje su plava, zelena i
ljubiCasta te one stvaraju smirena i povuc¢ena raspoloZenja. Tople boje su crvena, narancasta
i Zuta koje izazivaju veselje i toplinu. Za tople boje se smatra da se pomi€u unaprijed, a da
hladne boje izmi€u. Bijelu, bez, boju koze, breskve moZemo svrstati pod prirodne boje te su
one stimulativne, dok su tamnoljubi¢asta i blijedo ljubiCasta intenzivhe boje te one stvaraju

depresivna raspoloZenja (Quible, 2010, str. 96).

6.4. Buka

Sljedeéi vazan Cimbenik u uredu je buka. Buka takoder uvelike utjeCe na psiho-fizicke
promjene kod Covjeka. Npr. dugotrajna izloZzenost visokoj razini buke moze dovesti do trajnog
ili privremenog gubitka sluha, pored toga, oteZzava produktivnost, uzrokuje ziv€éane poremecaje
i napetost. Kako bi znali je li glasno¢a zadovoljava uvjete u uredu mozemo ju izmjeriti
decibelima. Decibel je dakle jedinica za zvuk te on predstavlja hajmanju promjenu zvuka koju
ljudsko uho moze percipirati. Kao $to vidimo u tablici 2, najveéa razina decibela u uredu je 90,
a pozeljna razina je 50 decibela. Intenzitet zvuka od 120 decibela moze rezultirati gubitkom

sluha.

Uredski prostor Decibeli

Glasan ured s prostorijom za

. 90

uredaje
Bucéan ured 70
Srednje bu¢an 50
Tih ured 30
Zvucno izoliran ured 10

Tablica 2 Razina decibela u uredu (Zane K. Quible, 2010)

Kako bi kontrolirali buku u uredu postoji nekoliko tehnika. Te tehnike ukljuCuju ispravnu
gradnju, upotrebu materijala i sredstva za upijanje zvuka te ugradnju sustava za maskiranje

zvukova. Znacajna koli€ina zvuka moZe se kontrolirati djelotvornim gradevinskim tehnikama.
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Razlikujemo zra¢ni zvuk od gradevnog zvuka. Zra¢ni zvuk je onaj koji se Siri zrakom, a
gradevni onaj koji se Siri objektima. Razgovor ljudi i buka koju proizvodi uredska oprema
primjer su zraénog zvuka, a vibriranje konstrukcije je gradevni zvuk. Kako bi sprijecili stvaranje
nepotrebnog gradevnog zvuka potrebno je ugraditi potrosi vod na glavni vod u sustavu grijanja

i hladenja, uporaba prozora i vrata koja se daju propisno zatvoriti, itd. (Quible, 2010, str. 99).

Kapacitet apsorpcije zvuka nekakvog materijala izrazava se koeficijentom apsorpcije
(KA). Ako neki materijal ima koeficijent 65, to znaci da je materijal apsorbirao 65% zvuka.
Vecéina materijala ima koeficijent od 50 do 95. Materijali s koeficijentom manjim od 70%
neucinkoviti su za kontrolu. Kako bi apsorpcijski materijal zadovoljio sve uvjete, odnosno kako

bi maksimalno djelovao treba sadrzavati apsorpciju, refleksiju i izolaciju (Quible, 2010, str. 99).

U tablici mozemo vidjeti primjere nekih materijala te njihove koeficijente apsorpcije. 1z

tablice mozemo vidjeti da je pjenasta zvu¢na izolacija najbolja.

MATERIJAL FREKVENCIJA (Hz)
125 250 500 1000 2000 4000
Beton 0,02 0,03 0,03 0,04 0,05 0,05
Glatka ploca 0,06 0,02 0,15 0,14 0,10 0,05
Gips 0,02 0,02 0,03 0,04 0,05 0,05
Pjenasta zvu¢na 0,15 0,40 0,80 1,05 1,05 1,05
izolacija

Tablica 3 Apsorpcija materijala (Zastita od buke, bez dat.)

6.5. Klimatizacija

S obzirom na to da €ovjek veéinu svog vremena provodi u zatvorenim prostorima vrlo je
vazno kakva je kvaliteta zraka u njemu. Pa tako ugradnja kvalitetne klimatizacije donosi
visestruku korist. Kvalitetna klimatizacija uvelike utje¢e na éovjeka. Cim se pobolj$a ovjekova
udobnost i rad postaje efikasniji i u€inkovitiji. Pored toga, smanjuju se bolovanja te se povecava
zdravlje. Kako bi se osigurala odgovaraju¢a klimatizacije, treba uzeti u obzir nekoliko

¢imbenika koji su prikazani na slici 7 (Quible, 2010, str. 102).
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Cimbenici
koji utjeCu
na
klimatizaciju

Temperatura

Slika 11 Cimbenici koji utieéu na klimatizaciju

Kako bi ¢ovjek bio zadovoljan na radnom mjestu razina vlake u zraku trebala bi iznositi
od 40 do 60%. Vlaga takoder ovisi i o stupnju temperature. Ako je vlaga u uredu izmedu 40 i
60% onda bi se temperatura zimi trebala smanjivati, a ljeti se ona podize do ugodnih stupnjeva.
Kako bi se u uredima odrzala kvaliteta zraka moraju se zraciti. Ako se to ne radi, temperatura
postaje vrlo velika i neugodna. Sredstva za prociS¢avanije zraka djeluju protiv mikroba prasine
i prljavstine (Quible, 2010, str. 102).

Podaci iz Pravilnika o zastiti na radu za radna mjesta nam govore da ako se u ljethom
razdoblju koriste uredaji za klimatizaciju, razlika izmedu vanjske i unutarnje temperatura ne
smije biti ve¢a od 7°C. Ako zaposlenik obavlja rad bez fizitkog naprezanja temperatura bi
trebala biti izmedu 20 i 25°. Idealna temperatura za Covjeka koji obavlja laksi fizi¢ki rad je od
16 do 22°C, a kod zaposlenika koji obavlja teski fiziCki rad temperatura bi se trebala kretati
izmedu 10 i 19 °C (Narodne novine, 2013).

25



6.6. Glazba

Glazba ima blagotvoran ucinak, pridonosi poveéanju zadovoljstva te prostoriju ispunjava
mirom te pozitivnom energijom. U uredima postoji vise nacina sluSanja glazbe. Poslodavac
moze nabaviti glazbeni sustav putem trgovca specijaliziranih za prodaju uredske glazbe,
putem lokalne radio stanice te putem kaseta i CD-ova. Kako bi glazba imala istu vrijednost
potrebno ju je pustati u stankama kako se zaposlenici ne bi navikli na nju (Quible, 2010, str.
102).
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7. Zdrav uredski prostor

Kako bi radnik na svom radnom mijestu bio zadovoljan, poslodavac mu mora osigurati
zdravo radno mjesto. Sindrom nezdravog obitavanja koji je rezultat nepovoljnih uvjeta okoline
fenomen je posljednja dva desetlije¢a. Posljedice ovog sindroma su glavobolja, vrtoglavice,
umor, muénine, upaljeno grlo, kasalj itd. Ako se 20% zaposlenika Zali na ovakve probleme

smatra se da sindrom u toj zgradi postoji (Quible, 2010, str. 86).
oY%

Pesticidi
R

Radionicka i Plijesan
univerzalna ljepila \
Y
t Dim 1 Gljivice
/ |
@ L Uglji¢ni monoksid

Benzen

Slika 12 Zagadivaci uredskog prostora

Na slici 12 mozemo vidjeti neke od najvecih zagadiva€a uredskih prostora. Kako bi se
smanijilo stvaranje Stetnih stvari kao Sto su ove, poslodavac vec¢ pri samoj gradnji mora

razmisljati o procesi proizvodnje koji pomaze od smanjenju ovih Stetnih stvari.

NajceS¢a bolest koju prouzrokuje nezdrava radna okolina je sindrom karpalnog
tunela (CTS). Taj sindrom nastaje pritiskom na Zivac izmedu popre¢nog ligamenta kostiju s
jedne strane te tetiva miSi¢a pregibaca prstiju s druge strane. Smetnje osjeta obi¢no su prvi
simptomi i pojavljuju se kod 80% bolesnika. Bol se najceSce javlja u obliku probadanja, trnaca,

pecenja itd. Bol se €ak moze iz zgloba proSiriti u lakat i rame (Blic Vision, bez dat.).

Kako bi sprijecCili taj problem potrebno je zaposleniku prilagoditi tipkovnicu i ekran na
prikladnu visinu. Takoder je poZeljno da zaposlenici ¢esto odu na pauzu dalje od svog radnog

mjesta. Pametnije je da zaposlenik ode na pauzu vide puta u danu po nekoliko minuta nego
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da su na dugim pauzama. Preporudljivo je takoder da svaki zaposlenik u pauzama napravi
nekoliko vjezbi, npr. istezanje leda, ruku, ru¢nih zglobova i prstiju. Zastradujuéa Cinjenica je da
u Sjedinjenim AmeriCkim drzavama godiSnje trosSkovi lijeCenja te izgubljene place iznose
izmedu 20 i 30 milijardi dolara (Quible, 2010, str. 87).

Zivac
medijanus

Transferzalni
karpalni ligament

Slika 13 Bolest karpalnih kanala (Blic vision, bez dat.)

PokuSava se postovati pravilo da zaposlenici budu udaljeni barem 71 centimetar od
video terminala te 101.6 centimetara od drugih. Ako se zaposlenici ne pridrzavaju ovog pravila
dolazi do sindroma kompjuterske slike (CVS) do kojeg dolazi kada vizualni zahtjevi
premasuju vizualne sposobnosti osobe. Ako se kod osobe pojavi CVS ona osje¢a napetost u
ocima, glavobolju, suhe oci, zamagljenu sliku, dvostruku sliku, bolove u vratu i ledima, itd. Na
zdravlje zaposlenika utjeCe i zagadenje zraka u uredima. Do zagadenja dolazi zbog nepravilnih
ventilacijskih sustava u zgradama, zastarjelog grijanja, ventiliranja, opremanja, sustava za
hladenje i duhanskog dima (Quible, 2010, str. 88).
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8. Odmor i vjezbe

Svaki poslodavac svom zaposleniku mora omoguciti odmor za vrijeme radnog vremena
kako bi se zaposlenik rasteretio od stresa, fiziCkog i psihi¢kog napora. Poslodavac bi trebao
omoguciti zaposleniku da svaki sat uzme pauzu od najmanje 5 minuta kako bi zaposlenik
odmorio i napravio nekoliko vjezbi za rastereCenje. Pauzama u radu smanjuje se nepovoljan
ucinak dugotrajnog sjedenja pri radu, no one trebaju biti aktivne i omogucéavati vjezbanje.
Vjezbanje podrazumijeva kratko istezanje ponovljeno 3-4 puta tijekom radnog vremena
(Anderson, 1998, str. 13).

Kako bi u ofima zadrzali dovoljnu vlaznost prilikom gledanja u monitor potrebno je s
vremena na vrijeme treptati. S obzirom na to da zaposlenici vecinu svog vremena provode
gledajuci u monitor potrebno je da se malo izloze dnevnom svijetlu te da pomi¢u pogled, lijevo

— desno te gore — dolje.

Postoji mnogo vjezbi kojima se mozemo istezati, a to su (Anderson, 1998, str.46):
e [stezanje ramenai vrata
e Istezanje ramena, prsa i gornjeg dijela leda
e Istezanje leda
e Istezanje ruku, prsa, Saka i ramena
e Istezanje ramena i ruku
e Istezanje straznje lode bedra i donjeg dijela leda
e Istezanje ramena, leda, ruku i Saka
e Istezanje vanjske strane ramena, tricepsa i vrata
e Istezanje donjeg dijela leda, vanjske strane kuka i vrata
e Istezanje Saka
o Istezanje Saka, prstiju i zglobova

e Opustanje ruku i dlanova
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Slika 14 Vjezbe u uredu (VaSezdravije, bez dat.)

30



9. Prakticni dio

Prakti¢ni dio sadrzi opis i skice prostorija Grada Preloga. Ovdje ¢u napraviti usporedbu
prostorija Grada Preloga s ergonomskim nacelima te ¢emo vidjeti zadovoljavaju li prostorije
ergonomske uvjete. Smatram da bi prostorije Grada Preloga morale zadovoljavati ergonomska
nacela s obzirom na to da zaposlenici jako puno vremena provode u uredu za svojim
ra¢unalima. U Gradu Prelogu postoji nekoliko odjela te svaki odjel ima svoj ured kako se ne bi
mijesali poslovi i kako bi zaposlenici imali svoj mir. Odjeli koji se nalaze u Gradu Prelogu su
sliededi:

e Upravni odjel za upravu i drudtvene djelatnosti
e Upravni odjel za gospodarstvo i financije

e Upravni odjel za razvoj grada i projekte

Svaki od tih odjela je podijeljen na odsjeke te svaki od njih ima svoj ured. U nekom su
uredu zaposlenici podijeljeni po dva, negdje po tri, a ima i zaposlenika koji ne dijele ured s
nikim. Upravni odjel za upravu i drustvene djelatnosti podijeljen je na Odsjek za poslove
gradonacelnika, Odsjek za druStvene djelatnosti i obrazovanje te na odsjek za nekretnine i
javnu nabavu. Upravni odjel za gospodarstvo i financije podijeljen je na Odsjek za financije i
proracun i Odsjek za gospodarstvo. Upravni odjel za razvoj grada i projekte podijeljen je na

Odsjek za prijavu i provedbu projekta i Odsjek za stratesko planiranje.
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Boo

Slika 15 Skica radnog prostora Grada Preloga (izrada autora, 2022)

Slika 15 prikazuje radni prostor procelnice Upravnog odjela. Kao $to vidimo na slici u
uredu boravi jedna osoba. Zutom bojom oznadena je stolica za zaposlenika, svijetlo plavom
bojom oznacene su stolice za klijente, tamno plavom bojom oznacen je prozor, siva radni stol,
a smedom bojom oznadeni su ormari, ruziastom bojom oznaceno je mjesto gdje se nalazi
racunalo. Kao $to vidimo, prostor je otvoren, koji ima svoje prednosti i nedostatke. Ve¢ smo
spomenuli da je osoba sama u uredu, to takoder sa sobom nosi i prednosti i nedostatke. Neki
od prednosti su ta da se ona moze 100% posvetiti poslu, a da ju nitko ne smeta. Ima svoj mir
i tiSinu koju moze iskoristiti efikasno u svakom trenutku. Ured je i dosta velik pa zaposlenik
moze malo proSetati i vijezbati da bi oCuvala svoje zdravlje. JoS jedna od prednosti je da se
osoba potpuno moze posvetiti klijentima bez ikakve buke ili bilo kakvih drugih smetniji.
Nedostatak ovakvog ureda u kojem osoba boravi sama je ta da je monotono te to moze utjecati
na mentalno zdravlja. Ako je osoba 8 sati sama u uredu to nije dobro za njezino zdravlje pa se
bas$ iz tog razloga preporucuije Setnja ili viezbanje, bilo to u svom uredu iliizvan njega. Smatram
da ured zadovoljava ergonomske kriterije. Stolica ima moguc¢nost podeSavanja te je udobna,
ispod radnog stola osoba ima dovoljno mjesta za noge gdje ih moze ispruziti. Ra¢unalo je
pravilo postavljeno tako da na njega ne padaju sjena ili odbliesci. Sto se ti¢e boje u uredu,
smatram da i ona zadovoljava ergonomske uvjete. Stol i ormari su u smedim nijansama, stolice
su plave, zidovi su svijetlo sivi, a strop bijeli, pod je smede boje. Prozori se protezu skoro kroz

cijeli zid pa tako u ured ulazi puno prirodne svjetlosti.
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Slika 16 Skica radnog prostora Grada Preloga (lzrada autora, 2022)

Na ovoj slici mozemo vidjeti ured Odsjeka za drustvene djelatnosti i obrazovanje. U
ovom uredu borave dvije osobe. Kao i ured prije i ovaj ima svoje nedostatke i prednosti.
Prednost zajednitkog ureda je ta da nisi sam, uvijek ima$ nekog uz sebe kome se mozes
obratiti u svakoj minuti. Nedostaci ovakvog nacina rada su da osoba nema svoj mir te se nikad
ne moze opustiti i raditi svoj posao. Sljedeci nedostatak je taj da mogu doci klijenti istovremeno
kod obje osobe te se stvara buka koja smanjuje koncentraciju u zaposlenika, a i klijenta.
Raspored stolova, stolica i ormara je vrlo sli¢an kao i na prethodnom slu¢aju. U ured dolazi

dovoljno prirodne rasvjete jer se prozori protezu po cijelom zidu.

Neki segmenti u prostorijama Grada Preloga su zadovoljili ergonomske uvjete, ali ne
ba$ svi. Sto se ti¢e radnih stolova, ploha nije sjajna i nema odsjaja i blijestila koje bi mogle
ometati zaposlenika pri radu. Na radnom stolu ima dovoljno mjesta da se zaposlenik moze
organizirati i da ima sve stvari posloZzene kako mu odgovara. Na svakom radnom stolu nalazi
se monitor, tipkovnica, mis i telefon. Monitor je pravilno namjesten, tako da prirodna svjetlost
ne smeta kod koriStenja. DoduSe, miS i tipkovnica nisu ergonomski zadovoljili. Neke radne
jedinice ispod mi8a imaju podloge, a neki nemaju. Pored prostora za stolicu nalaze se ladice

kako bi sve bilo odmah na dohvat ruke. Jedina mana stolovima je ta da nisu podesivi po visini.
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Ispod stola, niti jedan zaposlenik nema naslonja¢ za noge, ali zaposlenici imaju dovoljno
prostora ispod stola te veéinom svima noge doti¢u pod. Sto se ti¢e radne stolice, po meni ona
zadovoljava sve uvjete, rotirajuca je za 360 stupnjeva te ima kotacCice kako bi zaposlenik bio
bolje okretan. Stolica ima naslonja¢ za glavu i za ruke te je podesiva. Svaki ured ima zaseban
printer. Smatram da su uredi previSe natrpani ormarima koji su polu prazni te se mora bolje
organizirati. Vjerujem da kad bi se iz ureda izbacio samo jedan ormar ured bi bio odmabh svijetliji
i veseliji. Smatram da je raspored djelatnika po prostorijama pametno napravljen. U nijednoj

prostoriji nije pre velika guzva, nema prevelike buke i nema nekakvih poteskoca pri radu.

Smatram da je Grad Prelog upoznat s pravilima ergonomije te da se pruza sve da bi

zaposlenik bio zadovoljan i da bi se osje¢ao ugodno na svom radnom mjestu.
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10. Zakljucak

Ergonomija je pojam koji dolazi iz gr€ke te oznaCava rad i pravilo. Iz toga mozemo
zaklju€iti da je ergonomija znanost koja prou€ava kako se €ovjek ponaSa na svom radnom
mjestu. Ergonomija je zapravo jako Sirok pojam, ergonomiju mozemo promatrati kako u
uredskom poslovaniju, tako i u arhitekturi, arheologiji pa i u Sumarstvu. U kakvom je on odnosu
prema svojoj okolini i strojevima. Kako se vrijeme odmie prema buduénosti tako sve i

napreduje. Kako napreduju ljudi tako napreduju i strojevi.

Kako bi ¢ovjek bio zadovoljan na radnom mjestu on si mora osigurati to radno mjesto
da mu bude udobno. Ako je zaposlenik zadovoljan, zadovoljan je i nadredeni koji ima od njega
itekakvu korist. Ako se zaposlenik osjeca ugodno, ako je zadovoljan svojim radnim
okruzenjem, spremniji je na rad te ga obavlja efikasnije i produktivnije od nekog tko se ne

osjeca dobro na svom radnom mjestu.

Naravno, posao za raCunalom nije sjajan te on nosi uvijek neke posljedice. Postoji
mnogo bolesti koje se Covjeku pojave od sjedenja, Sto psihicki, Sto fizicki. Kako bi Covjek
odrzao svoje zdravlje, preporuCuje se vjezbanje te odmor svakih sat vremena. Za dobru
efikasnost na poslu smatra se da je najidealnije raditi 55 minuta i nakon toga uzeti odmor od 5
minuta. Pored vjezbanja i odmora, jako je bitho da zaposlenik ima dovoljno svjetlosti, da ima
dovoljno prostora te da mu je stolica udobnija nego kod vlastite kuée. Svi ti faktori su objasnjeni
u radu te sad vidimo koliko su one sitnice na koje ¢ovjek niti ne pomisli, vazne za ¢ovjekovo

zdravlje.
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