
Здравословните работни места 
облекчават товара
От 2020 до 2022 г. в цяла Европа Европейската агенция 
за безопасност и здраве при работа (EU-OSHA) провежда 
кампания за повишаване на осведомеността за свързаните 
с работата мускулно-скелетни увреждания (МСУ) и 
за значението на тяхното предотвратяване. Целта е 
работодателите, работниците и други заинтересовани 
страни да бъдат насърчени да работят заедно за 
предотвратяване на МСУ и да стимулират добро мускулно-
скелетно здраве сред работниците в ЕС.

Основни моменти
•	 Ревматичните и мускулно-скелетните увреждания (РМСУ) 

са едни от най-често срещаните хронични заболявания — 
със застаряването на работещото население е вероятно 
все повече работници да имат хронично заболяване.

•	 Твърде често хроничните заболявания водят до ранно 
напускане на работа; с правилното отношение на 
работодателя и подходящо приспособяване на работното 
място обаче, в съчетание с подкрепа от системата 
на общественото здраве, много хора с хронични 
заболявания могат да продължат да работят.

•	 Редица адаптации на работното място могат да бъдат 
осъществени лесно и евтино.

•	 Мерките за здраве и безопасност, които водят до по-
безопасна и по-лесна работа за цялата работна сила, 
могат да осигурят възможността и на лице с намалена 
работоспособност да остане на работа.

•	 Прости мерки в помощ на оставането на дадено лице на 
работа могат да бъдат от полза за цялата работна сила.

•	 Безопасните и здравословни условия на труд имат 
роля за подкрепата на оставането на работа на лицата с 
хронични заболявания.

Всички информационни листове и други материали от 
кампанията могат да бъдат изтеглени от уебсайта на 
кампанията на EU-OSHA „Здравословни работни места“ 
(https://healthy-workplaces.eu/bg).

Работа 
при наличие 
на хронични 

мускулно-скелетни 
увреждания
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Здравословни
работни места
ОБЛЕКЧЕТЕ ТОВАРА

Безопасността и здравето при работа са грижа на всеки. Добре е за теб. Добре е за бизнеса.

https://healthy-workplaces.eu/bg
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Какво представляват ревматичните и 
мускулно-скелетните увреждания (РМСУ)?
РМСУ са хронични проблеми, които засягат мускулите, костите, 
ставите и меките тъкани, като например ревматизъм, артрит, 
остеопороза и фибромиалгия, които могат да засегнат работата 
или да бъдат влошени от работата, но не са причинени пряко от 
работата. Причините за тях включват възпалителни заболявания, 
остаряване, наранявания, вродени състояния и състояния, свързани 
с развитието. Ако точната причина за мускулно-скелетната болка 
не е ясна, тя се описва като болка в рамото, болка в гърба и т.н. 
Състояния, причинени или влошени от работата, се считат за 
свързани с работата мускулно-скелетни увреждания (МСУ).

Работници с ревматични и мускулно-
скелетни увреждания
С увеличаването на средната възраст на работниците и на 
възрастта за пенсиониране, броят на работниците с хронично 
заболяване също ще се увеличава, което засилва необходимостта 
работодателите да предприемат мерки, за да задържат работниците. 
Твърде много хора обаче напускат работа рано поради хронично 
заболяване, макар че няколко прости мерки за адаптиране и 
подкрепа биха могли да им позволят да продължат да работят.

Отговорности на работодателите
В законодателството в областта на равенството се изисква 
работодателите да предоставят разумно адаптиране за 
служителите с увреждания, като например осигуряване на 
специално оборудване, адаптиране на работното време, промяна 
на задачите или предоставяне на обучение. Някои държави 
прилагат по-подробни изисквания, включително по отношение на 
връщането на работа след отпуск по болест.

В разпоредбите относно здравето и безопасността се изисква 
работодателите да предотвратяват рисковете въз основа на оценки на 
риска. Приоритетът е рисковете да бъдат отстранявани при източника и 
да се предприемат колективни мерки за осигуряване на по-безопасни 
и здравословни условия на труд за всички работници. Това е важно, тъй 
като мерките за по-голямо улесняване на работата за всички работници 
биха могли да осигурят възможността и на лице с хронично заболяване 
да продължи да работи. Особено чувствителните групи, като например 
работниците с хронични заболявания, трябва да бъдат защитавани 
от опасностите, които специално се отнасят до тях. Превръщането 
на работните места в по-приобщаващи за всички работници обаче, 
например чрез закупуване на оборудване, планиране на задачите 
или изменения в сградите, намалява необходимостта от въвеждане 
на приспособявания за отделни лица. Разпоредбите за определяне на 
минимални стандарти за здравословни и безопасни условия на труд 
включват изисквания за превръщане на работните места в достъпни за 
работници с увреждания.

Въздействие на ревматичните и 
мускулно-скелетните увреждания
РМСУ причиняват болки, засягащи ръцете, краката, врата или гърба — 
болката невинаги е силна, но често е продължителна, затормозяваща 
и изтощаваща. Болката може да е променлива, често непредвидима. 
Болката може да затрудни извършването на повтарящи се движения. 
РМСУ често причиняват скованост, като за страдащите е необходимо 
време, за да се раздвижат. Сънят може да е нарушен, което може 
да направи пренебрегването на болката по-трудно. Хората може да 
бъдат изморени или изтощени, особено при възпалително заболяване 
или нарушения на съня. Състоянията на стрес, тревожност и депресия 
поради болката или по други причини също прави пренебрегването 
на болката по-трудно. Хората с РМСУ често се тревожат за 
бъдещето по отношение на това дали техните ограничения ще се 
влошат или дали те ще загубят работата си. Някои състояния се 
характеризират с внезапни пристъпи, поради което работникът има 
добри и лоши дни. Не е необходимо обаче хората да бъдат 100 % 
пригодни за работа, освен това лицата с хронични РМСУ могат да 
се научат да се справят с проблемите си и с помощта на правилните 
приспособявания обикновено могат да продължат да работят.

Полезни връзки за информация относно оценката на риска 
и работниците с увреждания:

•	 EU-OSHA, Фактологична справка 53 — Гарантиране на 
здраве и безопасност на работниците с увреждания 
(https://osha.europa.eu/bg/publications/factsheet-53-
ensuring-health-and-safety-workers-disabilities/view);

•	 EU-OSHA, Фактологична справка 87 — Разнообразието на 
работната ръка и оценката на риска (https://osha.europa.
eu/bg/publications/factsheet-87-workforce-diversity-and-
risk-assessment-ensuring-everyone-covered-summary/view).
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Какво могат да направят 
работодателите
Повечето работници с РМСУ са в състояние да продължат да 
работят под някаква форма, при условие че се осигури известно 
съобразяване с техните симптоми и е налице гъвкавост, така че 
да могат да се намерят начини за преодоляване на възникналите 
предизвикателства. Продължаването на работата в рамките на 
техните възможности няма да влоши състоянието им. По принцип 
упражняването на трудова дейност е добро за психичното и 
физическото здраве. Такива работници често са продуктивни 
и опитват да избягват отсъствието от работа. Ползата за 
работодателя е задържането на опитни квалифицирани работници.

Крайната цел е да се създаде работно място, на което:

•	 се признава значението на свързаните с работата МСУ и се 
намаляват рисковете, по-специално за работници, които може 
вече да имат мускулно-скелетен проблем;

•	 се предприемат превантивни действия — оценка и намаляване на 
рисковете с цел да се гарантира, че работното място е безопасно и 
проектирано да стимулира доброто мускулно-скелетно здраве;

•	 се предприемат действия за намаляване на стреса на работа;

•	 се насърчава ранната намеса при всеки мускулно-скелетен проблем;

•	 се извършват разумни приспособявания и на лицата се предлага 
подкрепа с цел да управляват собственото си здраве, така че 
хората да могат да продължат да работят въпреки състоянието си;

•	 даден работник, който отсъства поради хронично състояние, се 
подкрепя да се върне на работа чрез ефективно планиране на 
връщането на работа;

•	 се стимулира мускулно-скелетното здраве, например подкрепя 
се грижата за гърба и физическата активност, вземат се мерки 
във връзка с продължителната работа в седнало положение и на 
работниците се осигурява възможност да правят кратки почивки; 
работниците се подкрепят да водят по-здравословен начин на живот.

За да се постигне това, на работното място следва:

•	 да се сведат до минимум рисковете и да се признае, че 
служителите с РМСУ могат да бъдат по-уязвими;

•	 да се избягват задачи, свързани с продължително стоене в 
неподвижно положение, поведение на обездвижване или 
повтарящи се еднотипни движения;

•	 да се гарантира, че работниците избягват рисковете, като спазват 
безопасни техники и безопасни практики, използват правилното 
оборудване и не прибягват до съкратени начини за изпълнение;

•	 да се планира адаптиране на работните места чрез насочване 
на вниманието към възможността на отделния човек да работи 
(способностите на човека, а не неговите увреждания);

•	 да се възприема съвместен подход, който включва служителя, 
неговия екип за здравно обслужване и неговия пряк 
ръководител, като общата цел е на служителя да се помогне да 
остане на работа и да работи в рамките на възможностите си;

•	 да се насърчава култура на открити разговори;

•	 да се предоставя обучение за ръководителите и работниците 
да разбират мускулно-скелетното здраве, РМСУ и начините за 
подкрепяне на колегите да останат на работа.

Ранна намеса и ранен достъп до съвети
Колкото по-рано бъде съобщено за даден проблем, толкова по-лесно 
е той да бъде преодолян; работодателят не може да предприеме 
действия, ако не е наясно с проблема. Това означава служителите да 
бъдат насърчавани и да им се предоставя възможност за разкриване 
на здравословните проблеми веднага щом възникнат, като им се 
гарантира, че ще бъдат изслушани и подкрепени. Ако някой има 
продължителен мускулно-скелетен проблем, който засяга работата 
му, той следва да бъде насърчен възможно най-бързо да потърси 
медицински съвет. Ако бъдат споделени (със съответно разрешение), 
медицинските съвети следва да помогнат и на работодателя да 
разбере от каква подкрепа се нуждае работникът.

Открити разговори
Нуждите на работника ще станат по-ясни чрез добра комуникация. 
Разговорът между дадено лице и неговия ръководител относно 
здравословното състояние може да обхваща следното:

•	 състоянието;

•	 проявяващите се симптоми;

•	 ако симптомите са променливи, как се чувства работникът в 
„добър“ или „лош“ ден;

•	 въздействията от лекарственото лечение;

•	 кои задачи работникът счита за трудни за изпълнение и се 
нуждае от помощ за тях;

•	 от каква подкрепа се нуждае или би могъл да се нуждае за 
извършване на работата сега и в бъдеще.

С В И Д Е Т Е Л С Т В О

„Работата е фантастична“
Работничка с дегенеративен остеоартрит на гръбначния 
стълб, довел до две смени на колянна става, вече има 
собствено работно място, адаптирано спрямо нуждите ѝ. 
Гъвкавото работно време означава, че не е необходимо 
шофиране в часове с натоварен трафик. Тя получава пълна 
подкрепа от всичките си колеги.

П Р А К Т И Ч Е С К И  И Н С Т Р У М Е Н Т L

Обсъждания на работното място 
относно мускулно-скелетните 
увреждания
Отправните точки за разговори с оглед обсъждания 
на работното място относно МСУ включват съвети за 
ръководителите и служителите за това как да обсъждат 
даден мускулно-скелетен проблем (https://osha.europa.
eu/bg/tools-and-publications/publications/conversation-
starters-workplace-discussionsabout/view)

https://osha.europa.eu/bg/tools-and-publications/publications/conversation-starters-workplace-discussionsabout/view
https://osha.europa.eu/bg/tools-and-publications/publications/conversation-starters-workplace-discussionsabout/view
https://osha.europa.eu/bg/tools-and-publications/publications/conversation-starters-workplace-discussionsabout/view
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Допълнителна информация
Статия на страницата OSHwiki относно работата с РМСУ: 
https://oshwiki.eu/wiki/Working_with_rheumatic_and_musculoskeletal_diseases_(RMDs)

Статия на страницата OSHwiki относно управлението на болките в кръста: 
https://oshwiki.eu/wiki/Managing_low_back_conditions_and_low_back_pain

Съвети за работодатели при завръщане на работа на работници с рак: https://osha.europa.eu/bg/publications/
advice-employers-return-work-workers-cancer/view (предоставят се общи съвети за връщането на работа)

Тематичен раздел относно предотвратяването и управлението на МСУ: 
https://osha.europa.eu/bg/themes/musculoskeletal-disorders 

Раздел за научни изследвания в областта на МСУ за доклади и казуси относно работата с хронични МСУ: 
https://osha.europa.eu/bg/themes/musculoskeletal-disorders/eu-osha-research-activity-work-related-
musculoskeletal-disorders

www.healthy-workplaces.eu

Получаване на съвети и подкрепа
Съветите, предоставяни от обществени служби и организации 
на хора с увреждания, могат да бъдат полезни за намиране на 
решения. Някои държави имат схеми за подкрепа за връщане на 
работа и застрахователни служби за трудови злополуки, които 
предлагат съвети, подкрепа за планове за връщане на работа и 
безвъзмездни средства за адаптиране на работните места. Екипът 
за здравно обслужване на работника следва да предостави съвети 
за това какви задачи са подходящи и какви следва да се избягват.

Прости приспособявания на работното място
На работниците трябва да бъдат предоставяни възможности 
за намиране на начини за справяне с техните проблеми и за 
изпробване на варианти на основата на „проба-грешка“, като за 
това трябва да бъде осигурено достатъчно време. Някои примери 
за приспособявания са изброени по-долу.

Промяна на задължения и задачи:

•	 намиране на алтернативни начини за извършване на задачи;

•	 размяна или редуване на задачи с колеги;

•	 ползване на редовни кратки почивки;

•	 намаляване или избягване на дейности, които са трудни или които 
влошават симптомите (например използване на стълби, продължително 
стоене или седене и повтарящи се еднотипни действия);

•	 определяне на темп на работата с цел предотвратяване на умората, 
избягване на поставяне на крайни срокове в последния момент.

Адаптиране на оборудването и работното място:

•	 адаптиране на компютърното оборудване, например използване 
на ергономична мишка, ергономична клавиатура или гласово 
активиран софтуер;

•	 осигуряване на преносим висок стол за избягване на 
необходимостта от продължително стоене в изправено положение;

•	 подобряване на достъпността на работното място, например с 
помощта на перила, дръжки на вратите, автоматични врати;

•	 разместване на оборудването и мебелировката на работното 
място с цел да се избягва усилието;

•	 използване на приспособими уреди за управление при шофиране;

•	 носене на удобни обувки.

Промяна на работното време

•	 гъвкаво или намалено работно време, например започване и 
приключване по-късно, за да се избегне пътуване в натоварените 
часове или ако симптомите са по-тежки сутрин;

•	 работа от дома, поне в някои дни;

•	 гъвкави условия за работа и дистанционна работа за всички работници.

Предоставяне на подкрепа:

•	 неприсъствени часове при необходимост от медицински 
прегледи (наличието на гъвкава политика за условията на работа 
улеснява това);

•	 възможности за обучение и за смяна на служебните задължения/роли;

•	 място за раздвижване и разтягане;

•	 място за паркиране в близост до входа за работното място;

•	 промяна на местоположението на работното място с цел 
избягване на стълби или вървене.

Някои приспособявания може да са необходими само временно. 
След въвеждането на приспособяванията те следва да бъдат 
преразглеждани съвместно с работника и да бъдат обсъждани, 
ако се налагат допълнителни приспособявания. При промяна в 
здравословното състояние, което причинява затруднения в нови 
аспекти на работата, нуждите следва да бъдат оценявани повторно.

Подкрепата след отсъствие, свързано с МСУ, следва да включва 
план за връщане на работа. След дълго отсъствие по болест, 
от полза може да бъде постепенното връщане към работа и 
временното намаляване на работното време.

https://oshwiki.eu/wiki/Working_with_rheumatic_and_musculoskeletal_diseases_(RMDs)
https://oshwiki.eu/wiki/Managing_low_back_conditions_and_low_back_pain 
https://osha.europa.eu/bg/publications/advice-employers-return-work-workers-cancer/view
https://osha.europa.eu/bg/publications/advice-employers-return-work-workers-cancer/view
https://osha.europa.eu/en/themes/musculoskeletal-disorders 
https://osha.europa.eu/bg/themes/musculoskeletal-disorders/eu-osha-research-activity-work-related-musculoskeletal-disorders
https://osha.europa.eu/bg/themes/musculoskeletal-disorders/eu-osha-research-activity-work-related-musculoskeletal-disorders

