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Zdravo radno mjesto
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Teme

Ergonomija
Ergonomija radnog mjesta uz računalo
Posljedice neergonomskog radnog mjesta
Procjena opasnosti
Stres na radu
Primjeri dobre prakse
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Ergonomija
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grč. érgos = rad + nomos = zakon

interdisciplinarni pristup problemu prilagođavanja
rada čovjeku u cilju

• olakšavanja ljudskog rada

• prevencije umora, iscrpljenosti i bola

• povećanja sigurnosti na radu

• povećavanja proizvodnosti i radne efikasnosti

ERGONOMIJAERGONOMIJA
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• prilagođavanje uvjeta radnog okoliša: 
praćenje i ograničavanje kemijskih,  
fizikalnih, bioloških štetnosti

PRILAGOĐAVANJE RADA ČOVJEKU
• prilagođavanje tehničkih svojstava strojeva,

alata, opreme i predmeta

• prilagođavanje metoda rada: 
tjelesni položaji i pokreti, raspodjela radnih
operacija, organizacija sredstava za rad, 
organizacija rada, kontrola informacija
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Ergonomija radnog mjesta uz 
računalo
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HOMO COMPUTERUS
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Radno mjesto uz računalo

Prostor
Namještaj
Oprema
Korisnik
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Položaj
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Noge
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Leđa
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Ruke
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Ruke
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Oči
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Tipkovnica i miš
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Oslonci za ruke
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Ramena i laktovi
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Papiri, knjige, ...
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Telefoniranje
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Prijenosna računala
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Miševi
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Stolac
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Posljedice neergonomskog 
radnog mjesta uz računalo
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AKTUALIZACIJA 
OPASNOSTI               ŠTETNOSTI  I NAPORA 

Profesionalna
bolest
Profesionalna
bolest

Bolest vezana
uz rad

Bolest vezana
uz radOzljedeOzljede

OZLJEDA NA RADU
ozljeda izazvana neposrednim i kratkotrajnim mehaničkim, 
fizikalnim ili kemijskim djelovanjem, naglim promjenama
položaja tijela, iznenadnim opterećenjima tijela ili drugim
promjenama fiziološkog stanja organizma
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PROFESIONALNE BOLESTI
• izazvane dužim neposrednim utjecajem procesa rada 
• izrazita i specifična povezanost s radnom štetnosti
• najčešće jedan uzročni čimbenik
• mnogo rjeđe od bolesti vezanih uz rad
• rjeđe uzrokuju radnu nesposobnost
• mogu se vrlo dobro prevenirati korekcijom radnih uvjeta

BOLESTI VEZANE UZ RAD
• kompleksne etiologije, više uzročnih čimbenika
• radni uvjeti su jedan od mogućih uzročnika
• bolesti koje se pogoršavaju djelovanjem radnih uvjeta
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OPASNOSTI 
• ELEKTRIČNA STRUJA (aparati)

NAPORI
• OSOBINE OPREME (stol, stolac, monitor, tipkovnica, miš)
• UVJETI OSVJETLJENJA I PRAĆENJE SIGNALA (osvjetljenje,               

monitor)
• ORGANIZACIJSKI ZAHTJEVI (metode rada, količina zadataka)

ŠTETNOSTI
• ZRAČENJE (monitor)
• BUKA (pisač)
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Procjena opasnosti
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ZAKONSKA OBVEZA

Zakon o zaštiti na radu NN 59/96 (čl. 18), 94/96,  
114/03, 86/2008

Pravilnik o izradi procjene opasnosti NN 48/97, 
114/02 126/03

Revizija procjene opasnosti obavlja se nakon svake
smrtne, skupne ili teže ozljede, utvrđenog slučaja
profesionalne bolesti te poremećaja u procesu rada
koji je mogao izazvati štetne posljedice po sigurnost i 
zdravlje radnika, odnosno najmanje svake dvije godine
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Značenje rizika u smislu hitnosti 
poduzimanja mjera zaštite

Rizik Broj 
(vrijednost) Mjere 

prihvatljiv rizik 0 prihvatljiv ostatak rizika, zahtjev za održavanje 
stanja primjerenim nadzorom 

mali rizik 1 - 2 neophodno planirati poduzimanje mjera u roku od 
godine dana 

srednje velik rizik 3 - 4  neophodno planiranje mjera u kratkom roku 

velik rizik 5 - 7 neophodno planiranje mjera odmah 

osobito velik rizik 10 zaustaviti proces rada u području opasnosti 
 

OPASNOSTI I RIZICI
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RADNA OPREMARADNA OPREMA

StolacStolac

Monitor i Monitor i dokumentdokument

TipkovnicaTipkovnica i i mimišš

RADNI OKOLIRADNI OKOLIŠŠ

OsvjetljenjeOsvjetljenje

BljeBlješštanjetanje
RADNI RADNI 

PROCESPROCES

Clic
k t

o b
uy N

OW
!PD

F-XChange Viewer

w
w

w.docu-track.c
om Clic

k t
o b

uy N
OW

!PD

F-XChange Viewer

w
w

w.docu-track.c

om

http://www.pdfxviewer.com/
http://www.pdfxviewer.com/


Gorana Lipnjak                                     
Lovran, 29.03.2010

BolestOpasnost

            Štetnost

Ozljeda

Profesionalna Vezana uz rad

Električna struja

  - aparati

Udar električne
struje

Zračenje

  - ionizirajuće

  - neionizirajuće

Zamućenje
oćne leće

Oštećenje
ploda

Buka

  - aparati

Neauditivni
učinci
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BolestOpasnost

            Štetnost Profesionalna Vezana uz rad

Osobine opreme

  - statodinamički

    napori

Sindromi
prenaprezanja

Bolni sindromi
sustava za
kretanje

Uvjeti osvjetljenja i
      praćenje signala

  - napori vida Astenopija

Organizacijski zahtjevi

  - psihofiziološki napori Psihosomatski
poremećaji
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Sindrom prenaprezanja - Bolest kumulativne traume
Cumulative Trauma Disorder (CTD)
Repetitive Strain Injury (RSI)

• oštećenja tetiva, mišića i živaca koji su rezultat
kumulativne pretjerane upotrebe

FAKTORI RIZIKA
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BolestOpasnost

            Štetnost Profesionalna Vezana uz rad
Slaba osvjetljenost,
refleksija, blještanje,
titranje, praćenje signala

  - napori vida

Astenopija
umor, pečenje, suhoća,
bolovi u očima, glavobolja,
iscrpljenost, razdražljivost
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DJELATNOST 1. PROBLEM 2. PROBLEM

Financije i
bankarstvo

VDT   83% Stres 78%

Edukacija Stres 80% Padovi i rušenja 45%
Lokalna uprava Stres 74% VDT 63%
Zdravstvo Bolna leđa 74% Stres 71%
Turizam Bolna leđa 74% Padovi i rušenja 73%
Industrijska
proizvodnja

Buka 74% Mehaničke opasnosti
62%

Državna uprava Stres 72% VDT 69%
Transport i
komunikacije

Stres 70% Padovi i rušenja 64%

Građevinarstvo Padovi i rušenja 70% Buka 67%
Poljoprivreda i
ribarstvo

Kemijske štetnosti 67% Stres 54%

Energetika Padovi i rušenja 65% Stres 60%
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Pravilnik o sigurnosti i zaštiti zdravlja 
pri radu s računalom

Donesen temeljem Direktive 90/270/EEC o minimalnim 
zahtjevima za sigurnost i zdravlje pri radu s računalom

Radno mjesto za računalom ne smije biti izvor opasnosti 
od ozljeda i oštećenja zdravlja zaposlenika

č
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“Radno mjesto s računalom” obuhvaća:
Računalo sa zaslonom, tipkovnicu i/ili napravu za unošenje i/ili 
programsku opremu, koja predstavlja vezu između uređaja i radnika,
Dodatnu opremu,
Vanjske jedinice koje imaju disketni ili drugi pogon, telefon, modem, 
pisač i dr.
Držač za predloške,
Radni stolac, radni stol ili radnu površinu,
Okruženje koje ima neposredni utjecaj na radno mjesto,
Radne zadatke radnika

“radnik” je osoba koja pri obavljanju poslova koristi računalo sa 
zaslonom ukupno 4 ili više sati tijekom radnog dana
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Obveze poslodavca
Poslodavac je obvezan izraditi procjenu opasnosti za 
sva radna mjesta za računalom, imajući u vidu moguće 
opasnosti od narušavanja zdravlja radnika, posebno 
zbog vidnog, statodinamičkog i psihičkog napora
Poslodavac mora na temelju procjene opasnosti, 
provesti mjere za otklanjanje utvrđenih nedostataka, pri 
čemu mora uzeti u obzir posebne i/ili kombinirane učinke 
utvrđenih opasnosti i štetnosti
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Obveze poslodavca

Poslodavac mora osigurati da radnici budu upoznati sa 
svim okolnostima i zahtjevima glede sigurnosti i zaštite 
zdravlja pri radu s računalom te mora osigurati 
osposobljavanje radnika za rad na sigurna način i to 
prilikom prvog raspoređivanja na radno mjesto, te prije 
provedbe svake promjene koja bi mogla utjecati na 
sigurnost i zdravlja na tom radnom mjestu
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Obveze poslodavca

Poslodavac mora planirati aktivnosti tako da se rad sa 
zaslonom periodički izmjenjuje s drugim aktivnostima. 
Ukoliko ne postoji mogućnost promjene aktivnosti radnika, 
poslodavac mu ovisno o težini radnih zadataka i 
posljedičnog vidnog i statodinamičnog napora mora 
osigurati tijekom svakog sata rada, odmore u trajanju od 
najmanje 5 minuta i organizirati vježbe rasterećenja

Način provedbe odmora i vježbi mora biti primjeran 
stručnim doktrinama sukladno preporukama specijalista 
medicine rada
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Obveze poslodavca

Poslodavac mora radnicima ili njihovim predstavnicima 
osigurati sve potrebne informacije o sigurnosti i zdravlju 
pri radu na radnom mjestu, uključujući i važnost promjene 
aktivnosti odnosno odmora, te njegovo odvijanje, s 
posebnim naglaskom na specifične opasnosti tog radnog 
mjesta

Osim informiranja radnika, poslodavac se mora savjetovati 
s radnicima o svim važnim pitanjima u svezi sa sigurnosti i 
zdravlja na radnom mjestu, kako je utvrđeno Zakonom o 
zaštiti na radu
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U okviru preventivnih pregleda, poslodavac mora osigurati 
pregled vida zaposlenika kod specijaliste medicine rada i 
to:
prije početka zapošljavanja na radnom mjestu s 
računalom, 
najmanje svake dvije godine za zaposlenike koji koriste 
korekcijska pomagala,
na zahtjev zaposlenika zbog tegoba, koje bi mogle biti 
posljedica rada s računalom

Radnici imaju pravo na pregled vida kod 
specijalista oftamologa, ukoliko se utvrdi da je 
pregled potreban
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Prilog pravilnika

ZASLON 
Udaljenost zaslona od očiju – ne manja od 500 mm
Slika ne smije treperiti a frekvencija mora biti najmanje 75
Hz za CRT i 60 Hz za LCD zaslone
Osvijetljenost i kontrast moraju biti podesivi
Zaslon mora biti pomičan, mora biti osigurana mogućnost 
prilagođavanja visini očiju radnika
Zaslon mora biti čist, na njemu ne smije biti odsjaja 

Clic
k t

o b
uy N

OW
!PD

F-XChange Viewer

w
w

w.docu-track.c
om Clic

k t
o b

uy N
OW

!PD

F-XChange Viewer

w
w

w.docu-track.c

om

http://www.pdfxviewer.com/
http://www.pdfxviewer.com/


Gorana Lipnjak                                     
Lovran, 29.03.2010

Prilog pravilnika

TIPKOVNICA 
Srednja visina tipkovnice ne smije prelaziti 30 mm,
Mora biti slobodno pokretna po cijeloj radnoj površini
Ispred tipaka mora biti najmanje 100 mm slobodne 
površine za    smještaj ruku
Ne smije imati sjsjnu površinu
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Prilog pravilnika

RADNI STOL ILI RADNA POVRŠINA
Radni stol ili radna površina ne smiju blještati i moraju biti 
izrađeni od materijala koji na dodir nije hladan
Površina mora biti dovoljno prostrana
Ispod stola mora biti dovoljno slobodnog prostora za 
udobno sjedenje
Mora biti stabilan i podesiv po visini
Držalo za predloške mora biti stabilno i podesivo i 
postavljeno tako da ne opterećuje dodatno oči, vrat i/ili 
glavu
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Prilog pravilnika

RADNI STOLAC
Radni stolac mora biti stabilan te mora radniku omogućiti 
udoban položaj i neometano pomicanje
Visina sjedala radnog stolca mora biti podesiva

    Naslon mora biti oslonac za cijela leđa, podesiv po nagibu 
i visini
Oslonac za noge mora biti osiguran svakom radniku koji to 
želi 
(dovoljno visok i stabilan, omogućiti udoban položaj 
stopala i nagib nogu i ne smije imati sklisku površinu)
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Prilog pravilnika

RADNI OKOLIŠ - PROSTOR
    Zahtjevi za radne prostorije utvrđuju se prema posebnom 

propisu
Radno mjesto mora biti oblikovano tako da radnik ne radi 
u prisilnom nefiziološkom položaju
na radnom mjestu mora biti dovoljno slobodnog prostora 
da radnik može lako mijenjati svoj položaj 
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Prilog pravilnika

RADNI OKOLIŠ - OSVJETLJENOST
Prirodna ili umjetna rasvjeta mora osiguravati 
zadovoljavajuću osvijetljenost od najmanje 300 luxa
Ometajuće bliještanje i odsjaje na zaslonu potrebno je 
spriječiti odgovarajućim postavljanjem elemenata radnog 
mjesta 
redovi stropnih svjetiljaka moraju biti paralelni sa smjerom
gledanja radnika na radnom mjestu
……
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Prilog pravilnika

RADNI OKOLIŠ – BLIJEŠTANJE I ODSJAJI
Izvori svjetlosti, prozori, drugi otvori ili svijetle površine ne 
smiju uzrokovati neposredno bliještanje ili ometajuće 
zrcaljenje na zaslonu
Prozori moraju imati odgovarajuće zastore (kapke) 
Zaslon ne smije biti okrenut prema izvoru ili od izvora 
svjetla, u protivnom su potrebne mjere protiv bliještanja ili 
zrcaljenja
……
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Prilog pravilnika
RADNI OKOLIŠ – BUKA, MIKROKLIMATSKI UVJETI, 
ZRAČENJE
Buka opreme i drugih izvora u prostoriji ne smije biti veća 
od 60 dBA
Mikroklimatski uvjeti moraju odgovarati zahtjevima za 
toplinsku udobnost pri radu bez fizičkog naprezanja 
(temperatuga 20 – 24 ºC)

    Ukoliko se koristi klima uređaj, vlažnost treba biti između 
40 i 60%, brzina strujanja zraka najviše 0,2 m/s, a u 
toplom razdoblju temperatura prostorije može biti najviše 7 
ºC niža od vanjske temperature
Sva elektromagnetska zračenja, moraju biti u skladu s 
važećim propisima
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Prilog pravilnika
PROGRAMSKA OPREMA
Programska oprema mora biti takova da se radni zadatak 
može izvršiti

    Mora biti jednostavna za uporabu i prilagođena razini znanja i 
iskustvu radnika

    Sustav mora radniku davati povratne informacije o izvođenju 
njegovih radnih zadataka
Oblik i brzina davanja informacija sustava moraju biti 
prilagođeni radniku
Mora ispunjavati ergonomske zahtjeve
Programska oprema mora osiguravati na zaslonu tamne 
znakove na svijetloj pozadini, a kod zaslona u boji, moraju 
boje biti što manje izrazite

Clic
k t

o b
uy N

OW
!PD

F-XChange Viewer

w
w

w.docu-track.c
om Clic

k t
o b

uy N
OW

!PD

F-XChange Viewer

w
w

w.docu-track.c

om

http://www.pdfxviewer.com/
http://www.pdfxviewer.com/


Gorana Lipnjak                                     
Lovran, 29.03.2010

Stres na radu
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RADNI STRES
• tjelesni i emocionalni odgovori na radne zahtjeve koji
nisu u skladu sposobnostima, mogućnostima i 
potrebama radnika

• može dovesti do bolesti i ozljeda

RADNI IZAZOV
• potiče psihički i tjelesno
• motivira na učenje novih vještina i znanja
• važan i neophodan za produktivan rad
• “malo stresa ne škodi”
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napora i
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djelotvornost

kreativnost

odlučnost

spremnost

stimuliranost

neangažiranost

dosada

frustracija

smanjena efikasnost
smanjena spremnost

preopterećenost
smetnje koncentracije

neodlučnost
razdražljivost
uznemirenost

smetenost
umor

iscrpljenost
sagorijevanje
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0 10 20 30 40 %

problemi spavanja

StresStres simptomisimptomi

depresija

glavobolje

uzrujanost

Europska Unija 
zaposleni
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0 20 40 60 80 %

Briga za zaposlenost

Nepovoljno radno vrijeme

Izostanak podrške menadžera

Nema utjecaja na posao

Nedovoljno vrijeme

Opterećenje poslom

Faktori stresaFaktori stresaClic
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