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Santrauka
Jzanga

Si atvejy analizé parengta jgyvendinant didesnés apimties projektg, susijusj su dirbangiaisiais, turingiais
létiniy raumeny ir kauly sistemos sutrikimy (RKSS). Joje pateikiama apzZvalga su rekomendacijomis,
pavyzdZiais ir straipsniais. Joje analizuojami atvejai Zmoniy, kurie sugrjZzo j darbg arba toliau dirba
turédami létinj RKSS.

Raumeny ir kauly sistemos sutrikimai yra labiausiai paplitusi darbuotojus varginanti visuotiné sveikatos
problema; Sioje ataskaitoje tokie sutrikimai apibrézZiami kaip 12 savai€iy ar ilgiau trunkantys raumeny ir
kauly sistemos sutrikimai, jskaitant 1étinj nugaros skausma arba létinius vir8utiniy galtniy sutrikimus,
taip pat reumatines ligas, degeneracines bikles, kaip antai osteoartritg ar osteoporoze, ir prie létiniy
sutrikimy priskiriamus nespecifinius skausmo sindromus.

Siuo tyrimu siekta i$analizuoti, kas nutinka, kai nusprendziama, kad darbuotojas sugrj$ j darbg arba
toliau dirbs turédamas létinj RKSS.

Metodai

Tyrime dalyvavo Zmonés, kurie sugrjzo j darbg arba liko dirbti turédami létinj RKSS.
UZpilde iSankstinj klausimyng, aStuoni dalyviai dalyvavo pusiau struktdrizuotame interviu.

Duomenys buvo apibendrinti ir atlikta palyginamoji analizé, kuria siekta nustatyti Iétiniy raumeny ir kauly
sistemos sutrikimy turin€iy darbuotojy grizimo j darbg arba jy iSsaugojimo valdymo gerajg patirtj. Analizé
atlikta taikant biopsichosocialinj modelj, kuriuo remiantis aptarta geroji patirtis ir analizuoti fiziniai,
psichologiniai ir socialiniai veiksniai, turintys jtakos darbinés veiklos testinumui. Laikytasi standartiniy
duomeny apsaugos ir sutikimo procediry.

Rezultatai
Tyrime dalyvavo $ie adtuoni asmenys:

1. chondromaliacija serganti parduotuvés darbuotoja, kuriai padéjo paprasti darbo salygy
pakeitimai ir palaikantys kolegos;
2. kelio osteoartritu sergantis IRT srities darbuotojas, kuriam padéjo darbo salygy ir jam pavesty
darby pakeitimai;
3. osteoporoze serganti universiteto lektoré, kuriai padéjo darbo salygy pakeitimai ir rGpinimasis
savo sveikata;
4. virSutiniy galGniy negalavimy turinti mokslininké, kuriai padéjo ankstyvosios intervencijos
priemonés ir darbo salygy pakeitimai;
5. jdarba sugrjztanti registratiros darbuotoja, kuri dél osteopenijos patyré kauly l0ziy;
6. kaklinés stuburo dalies tarpslanksteline iSvarzg turinti podiatre, kuriai padéjo jai pavesty darby
pakeitimai;
7. kriauSinio raumens uzdegimu serganti projekty vadové, kuriai padéjo darbo vietoje atliekami
raumeny tempimo pratimai ir kiti darbo salygy pakeitimai, suteike galimybe jai sugrjzti j darbg;
8. kelis létinius raumeny ir kauly sistemos sutrikimus (Sonkauliy kremzliy uzdegima, iSalgijg, ranky
pirSty skausma) turintis policijos pareiginas, kuriam padéjo jo uzimamy pareigy pakeitimai ir
jrangos pritaikymas, atsiZvelgiant j jo poreikius.
Dauguma dalyviy buvo moterys (SeSios i$ astuoniy) ir dirbo sédima ar statiSkg darbg. Visi dalyviai turéjo
galimybe dalyvauti sugrjZimo j darbg programose, bet dauguma laikinojo nedarbingumo lapeliy neémé.
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Pateiktais atvejais pagrijsta geroji praktika
Minétais atvejais nustatytos toliau nurodytos temos ir potemés.
= Biofiziniai aspektai

Fizinés uzduotys — tai uzduotys, kurioms atlikti reikia naudoti kino jégg ar atlikti judesius. Imantis
priemoniy darbo vietoje buvo perskirstytos fizinés uzduotys arba prireikus teikiama kolegy pagalba. Taip
pat nustatyta, kad teigiamg poveikj turéjo sudaryta galimybé naudotis erdve, kurioje galima sportuoti ir
atlikti raumeny tempimo pratimus; uzimamy pareigy pakeitimai taip pat padéjo iSsaugoti dviejy
darbuotojy galimybe toliau dirbti.

Daugiausia naudojant displéjaus ekrano jrenginio (DSE) vertinimus, buvo jdiegta keletg skirtingy jrankiy
ir jrenginiy, kurie suteiké galimybe naudoti pritaikytg klaviatirg arba kompiuterine pele, jrengti geriau
pritaikomag sédéjimo vietg ir darbo vietg, kurioje galima tiek sédeéti, tiek stoveti. Kiti paprasti priedai buvo
specialios pagalvélés arba kédés—lazdos, kad darbuotojui bty patogu.

Kelioné j darbg taip pat gali kelti tam tikry problemy, tad darbo valandy pakeitimas, kad darbuotojui
nereikéty vaziuoti j darbg spusciy metu, buvo naudingas, kaip ir didesné pagalba tiems darbuotojams,
kuriems tenka keliauti tarptautiniais marSrutais, pvz., sédeéjimo vietos prie praéjimo tako léktuve
parinkimas (kad bdty lengviau judéti) ir raginimas keliaujant naudoti pripu¢iamas pagalvéles.

Fizinis aktyvumas ir raumeny tempimo pratimai taip pat jvertinti kaip naudingi Siais atvejais.
= Socialiniai ir (arba) organizaciniai aspektai

Nustatyta, kad létiniy raumeny ir kauly sistemos sutrikimy turintiems darbuotojams padeda daugelis
skirtingy bady, suteikianc€iy galimybe uZztikrinti uZimtumo lankstuma. Tarp pateikty pavyzdziy — vélesné
darbo dienos pradZzia, pamaininio darbo perplanavimas atsizvelgiant j paskirto vizito pas gydytojg laikg
ir darbas i§ namy, jei RKSS simptomai kelia sunkumuy.

Dauguma | analize jtraukty darbuotojy liko darbe, bet visi turéjo galimybe dalyvauti grjzimo | darbg
programose. Kaip svarbus dalykas buvo jvertinta sveikatos priezitros specialisty ir kolegy parama, kurig
Sie teiké darbuotojams jy nedarbingumo laikotarpiu ir jiems sugrjztant j darba.

Pavyzdziui, atliekant darbo proceso pakeitimus, dviem atvejais, siekiant pasalinti fizinius pavojus,
pakeistos darbo uzduotys, taip pat iS darbuotojo atliekamy darby sagraso iSbraukti rankomis atliekami
darbai arba numatyta pagalba atliekant tokius darbus ir numatyta savarankiska prie ekrano praleidziamo
laiko kontrolé.

Keliais atvejais padeéjo jvairiapusis pozilris j létiniy raumeny ir kauly sistemos sutrikimy turin€ius
darbuotojus. Pavyzdziui, siekiant rasti geriausius sprendimus, sveikatos priezilros specialistai
bendradarbiavo su Zmogiskuyjy iStekliy vadovais, tiesioginiais vadovais, ergonomikos specialistais ir
paciais darbuotojais.

= Psichologiniai ir (arba) individualiis aspektai

ISanalizavus pateiktus atvejus, nustatyta, kad darbuotojy tiesioginiai vadovai ir jy teikiama parama labai
svarbi siekiant iSsaugoti darbuotojus. Be to, kolegy parama taip pat buvo svarbi tiek neformalioje, tiek
formalioje aplinkoje (pvz., susitikimai prie kavos puodelio ir susitikimai sugrjzimo j darbg klausimams
aptarti). Siekiant uztikrinti sékmingg darbuotojo sugrjzimg j darbg, svarby vaidmenj atlieka ir aiski bei
atvira komunikacija.

Kai kurie darbuotojai dél jiems pasireiSkianciy simptomy kreipési patarimy j autoritetingus Saltinius, ir
jiems tai buvo naudinga. Taip pat darbuotojams buvo svarbi galimybé kontroliuoti grjzimo j darbg
proceso laikg ir planavima.
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Veiksniy, kurie padéjo iSsaugoti darbuotojus, pavyzdziai

Fiziniai darbo vietos pakeitimai — uzduotys, kurioms atlikti reikalinga kiino jéga arba nauja jranga
ir (arba) jrankiai

= kroviniy kélimo ir tvarkymo darby neskyrimas arba pagalba atliekant tokius darbus;

= uzduodiy, pvz., duomeny suvedimo darbo, perdavimas kitiems;

= darbo staly, prie kuriy galima dirbti tiek sedint, tiek stovint, jrengimas, kad darbuotojai

galéty keisti kiino padétj;

= uztikrinta galimybé naudotis poilsio kambariais raumeny tempimo pratimams atlikti;
technologinés intervencinés priemonés, pritaikytos technologijos ir balso atpazinimo
programiné jranga (VRS);
intervenciniy priemoniy iSbandymas ir bandymy ir klaidy metodo taikymas;
intervenciniy priemoniy vertinimas, siekiant uZtikrinti, kad nekilty jokios naujos rizikos;
nuotolinis darbas arba kelioné j darbag ne spiscéiy metu;
atidus kelioniy tarptautiniais marSrutais planavimas ir rezervavimas.

Socialiniai ir (arba) organizaciniai pakeitimai

= darbo valandy keitimas atsiZzvelgiant j paskirtus vizitus;

= uztikrinimas, kad darbdavys suprasty, kokius darbus darbuotojas gali dirbti, ir tartysi su juo
tais klausimais, kuriuos batina aptarti;

= su tiesioginiu vadovu ir kitais suinteresuotaisiais subjektais aptariamas laipsniSkas
darbuotojo sugrjZzimas j darbg;

= jvairiapusis pozidris, kurj uztikrina sveikatos priezilros specialistai, profesinés sveikatos
specialistai, ergonomikos specialistai, Zmogi8kujy iStekliy vadovai, tiesioginiai vadovai ir
pats darbuotojas.

Psichologiniai ir (arba) individualds pakeitimai
= tiesioginio vadovo parama;
= kolegy parama;
= atvira komunikacija darbuotojo nedarbingumo laikotarpiu ir tuo metu, kai jis grjzta j darbg;
= darbuotojui suteikiama galimybé kontroliuoti sugrjzimo j darbg procesa.

Darbo organizavimo politika ir praktika
= gera darbuotojy sveikatos ir saugos kulttra ir kauly-raumeny sistemos sveikatingumo
skatinimas;
= galimybé kuo anksciau nustatyti tokius sutrikimus ir kuo anksc¢iau imtis intervenciniy
priemoniuy;
grizimo j darba politika;
lanksti darbo politika;
nuotolinio darbo politika;
galimybé atlikti raumeny tempimo pratimus ir sportuoti;
darbuotojams suteikta galimybé spresti, kaip atlikti pavestas uzduotis ir kada daryti
pertraukas.

= Tyrimo trikumai ir pranasumai

Vienas i$ tyrimo trikumy buvo dalyviy skaiCius, bet taikyti kokybiniai tyrimo metodai padéjo atlikti
iSsamesne tyrimo ir pokalbiy metu surinktos informacijos analize. | tyrimg jtraukti labai skirtingi
darbuotojai, turintys labai skirtingy létiniy raumeny ir kauly sistemos sutrikimy.

= Proceso sékme padedantys uztikrinti veiksniai

Prie veiksniy, padedanciy sékmingai i§saugoti darbuotojus, priskiriamas darbuotojy noras sugrjzti |
darbg, ir tai yra ypac¢ svarbu. Pasirlpinus, kad darbuotojas jaustysi vertinamas, ir toliau palaikant rysj
su laiking nedarbinguma turinciu darbuotoju, gali bati paprasciau jgyvendinti §j procesg. Galimybé keisti
darbo valandas, darbuotojams pavedamas uzduotis, naudojamg jrangq ar vykdomas pareigas taip pat
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padeéjo Zzmonéms iSsaugoti galimybe toliau dirbti. Tai nebatinai turi bati daug kainuojantys pokyciai — tai
gali bdti ir paprasti pakeitimai, padedantys darbuotojams dirbti efektyviai. Atitinkamos politikos, pvz., j
bendroves kity sric¢iy politikg integruotos sugrjzimo j darbg politikos, jgyvendinimas gali padéti uztikrinti,
kad bty placiau dalijamasi informacija apie darbo vietos pakeitimus.

Atlikus pateikty atvejy analize nustatyta, kad deréty vadovautis jvairiapusiu poZzilriu j Zmogaus
galimybés toliau dirbti iSsaugojimg; visy pirma tai reiskia, kad j $j procesg reikia jtraukti sveikatos
priezidros specialisty komanda, Zmogiskuyjy istekliy vadovus, tiesioginius vadovus ir patj darbuotojg. Tai
reiSkia, kad, norédami padéti darbuotojams, tiesioginiai vadovai turi iSmanyti apie Iétinius raumeny ir
kauly sistemos sutrikimus ir Siuo klausimu taikoma politikg.

Nors darbuotojas neprivalo pranesti apie tai, kad jis turi tam tikrg sveikatos problemg, geras
bendravimas yra svarbus, nes, praneSus apie tokj negalavimg, gali bati paprasCiau uztikrinti jam
galimybe pasinaudoti atitinkamomis paramos priemonémis. Pradéti tokj pokalbj gali bati nelengva ir
Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira yra parengusi rekomendacijas, kurios turéty padéti
Zzmonéms tai padaryti.

Taip pat svarbios ankstyvosios intervencijos priemonés; vienu i§ minéty atvejy, siekiant i§saugoti
darbuotojg, tokias priemones pradéta taikyti dar iki nustatant iSsamig diagnoze. Tai parodo, kad
nebdtina bati visiSkai sveikam, kad galétum pradéti laipsniSko grjzimo j darbg procesa.

Taip pat itin svarbu padéti darbuotojui suprasti, kad, pradedant darbe naudoti naujg jrangg, gali tekti
iSbandyti ne vieng sprendimg. Svarbu, kad darbuotojas tai suprasty ir nenusivilty, jei pirmas iSbandytas
jrenginys ar su darbu susijes pakeitimas nepadéty sumazinti skausmo.

Be to, analizuojami atvejai nustatyti tose organizacijose, kuriose jdiegta veiksminga sveikatos ir saugos
uztikrinimo sistema, rimtai Zvelgiama j raumeny ir kauly sistemos sveikatingumo skatinimg ir ryZtingai
imamasi veiksmy siekiant padéti darbuotojams iSsaugoti savo galimybes toliau dirbti.

= Proceso sékmei jtakos turintys veiksniai

Nustatyta keletas sékme lemianciy veiksniy, jskaitant palaikantj tiesioginj vadova, kuris nori padéti rasti
sprendimus, ir galimybe lanksciai vertinti darbo laikg ir darbuotojo vaidmenj darbe. Taip pat svarbu, kad
patys darbuotojai suprasty batinybe iSbandyti skirtingus jrenginius ar darbo vietos pakeitimus ir tai, kad
tam tikrg laikg gali nepavykti rasti tinkamo sprendimo.

= Inovacijos

Susitarkite, kaip turéty bati jrengtas poilsio kambarys, ir pasirGpinkite, kad, pvz., jmonéje buty erdvé,
kurioje bty galima kitiems nematant atlikti raumeny tempimo pratimus.

Taikykite tokias technologijas, kaip balso atpazinimo programiné jranga ar ,Bluetooth® principu
veikianCios ausinés, kad darbuotojai galéty kitaip sgveikauti su technologijomis.

= |SSakiai ir perkeliamumas

Daugumg jdiegty jrenginiy galima perkelti j visas vieno lygmens darbo vietas. Taciau mazZosiose ir
vidutinése jmonése dél riboto darbuotojy pareigy ir uzduociy skaiciaus gali bati sunkiau padaryti darbo
vaidmeny pakeitimus. Tg patj galima pasakyti ir apie lankstuma, susijusj su darbo laiku ir nuotoliniu
darbu, kuris gali priklausyti nuo atliekamy uzduoc€iy pobudzio.

Siekiant sékmingai jgyvendinti bet kuriuos i$ nustatyty pakeitimy, batina jdiegti veiksmingas darbuotojy
saugos ir sveikatos bei paramos sistemas. Svarbu, kad darbuotojams vadovaujantys asmenys bent
kazkiek iSmanyty apie létinius raumeny ir kauly sistemos sutrikimus ir jy daromg poveik.

Dviem i$ pateikty atvejy atitinkami pakeitimai buvo jgyvendinami itin ilgg laikg (daugiau kaip 2 metus),
tad akivaizdu, kad ankstyvoji intervencija yra batina. Taip pat svarbu suprasti, kad tokiems pakeitimams
reikia numatyti pakankamai laiko ir kad tai gali bti nuolatinis procesas.

Patikimy informacijos apie tai, kaip padéti létiniy raumeny ir kauly sistemos sutrikimy turintiems
darbuotojams, 3altiniy yra, bet darbdaviams ir darbuotojams reikia padéti rasti geresnés kokybés
Saltinius.

ISvados
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Nustatyta nemazai veiksniy, kurie yra svarbis siekiant iSsaugoti Iétiniy raumeny ir kauly sutrikimy
turin€iy Zmoniy galimybe toliau dirbti. Be kita ko, tai:

= jdiegta gera sveikatos ir saugos kultlra ir raumeny ir skeleto sistemos sveikatingumo skatinimas;

= jdiegta gera organizaciné kultura;

= atviras ir pasitikéjimu grindZiamas bendravimas darbo vietoje;

= uztikrinamas pozilris, kad vertinami darbuotojai yra ne problema, o turtas;

= diegta politika, padedanti darbuotojams sugrjZti j darbg ir jdiegti atitinkamus pakeitimus;

= uztikrinamos visy darbuotojy Zinios ir iSmanymas apie létines raumeny ir kauly sistemos
sutrikimus;

= jvairiy priemoniy, jskaitant technologines, kurios neretai yra visai paprastos, naudojimas;

= galimybé kuo anks€iau nustatyti tokiy sutrikimy atvejus ir kuo anks€iau imtis intervenciniy
priemoniy.

Svarbu, kad vadovaujantiems darbuotojams bty suteikiama pakankamai informacijos ir ziniy apie
letiniy raumeny ir kauly sistemos sutrikimy poveikj ir apie tai, kaip padéti darbuotojams. Didesnés
organizacijos turi sukaupusios Ziniy, kaip padéti j darbg sugrjztantiems darbuotojams, taiau mazosioms
ir vidutinéms jmonéms tokiy ziniy veikiausiai triksta. IS analizuoty atvejy matyti, kad jgyvendinant
daugelj intervencijy, pakako padaryti nedidelius pakeitimus, kad Zmonés galéty toliau dirbti ir kad tokius
pakeitimus galima jgyvendinti bet kokio dydzio organizacijoje. Vis délto nedideléms jmonéms bdtina
uztikrinti paramos ir sveikatos priezilros paslaugy prieinamuma, o jose veikianCios negalios bei
sugrjzimo j darbg sistemos turi iSlikti paprastos tiek darbdaviams, tiek darbuotojams.

Zvelgiant | ateitj, baty naudinga taikyti universaly arba jtrauky darbo viety planavimo modelj, kuris
uztikrinty galimybe visiems dalyvauti darbo vietos planavimo procese, kad véliau netekty jgyvendinti
taisomujy priemoniy.

Atliekant Sig atvejy analize nustatyti Sie sékme padedantys uZtikrinti veiksniai:

= darbuotojg palaikantis tiesioginis vadovas ir palaikantys kolegos;

= jvairiapusiu pozitriu grindZziamos paramos taikymas;

= atviros komunikacijos kultdra, suteikianti galimybe iSkelti tam tikras problemas;

= darbo laiko planavimo lankstumo ir galimybés dirbti nuotoliniu btdu, kai tai yra jmanoma,
uztikrinimas;

» Zinojimas, kad ne visos intervencinés priemonés bus i$ karto veiksmingos (batinybé iSbandyti
kelias);

= Zinojimas, kad ne visos intervencinés priemonés turi bati brangios ar sudétingos;

= asmeninis darbuotojo atstovas, galintis ieSkoti informacijos apie jo sveikatos bukle.

Atvejy tyrimais grindziami patarimai labai mazoms ir mazosioms
imonéms

Nors nedidelés organizacijos turi maziau iStekliy ir galimybiy pritaikyti darbo sglygas arba uztikrinti darbo
ir laipsni8ko sugrjzimo j darbg lankstuma, siekiant padéti sveikatos problemy turiniam darbuotojui
iSsaugoti galimybe toliau dirbti, neretai pakanka imtis paprasty Zingsniy, pvz., su darbuotoju aptarti
atitinkamas priemones. Kai kuriose Europos Sgjungos valstybése narése darbdaviai ir darbuotojai gali
gauti parama, kuri teikiama jgyvendinant iSorines sugrjZimo j darbg programas arba kurig teikia
darbuotojy draudimo organizacijos. Kai kurias i$ priemoniy, kurios buvo taikomos pateiktais atvejais,
paprasta jgyvendinti nedidelése jmonése, o kitas priemones, pvz., politikos ir proceddrinius elementus,
jose galima jdiegti paprastesne forma. Toliau pateikiami atvejy tyrimais grindZziami smulkiesiems
darbdaviams skirti patarimai.

* Remiantis atvejy tyrimais rekomenduojamas bendrasis poziuris

= PasirGpinkite, kad darbuotojai Zinoty, jog darbdavys teigiamai juos vertina ir palaiko, net jei
organizacijoje nepatvirtinta oficiali politika Siuo klausimu.
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Blkite atviri analizuodami galimus badus padéti bet kuriam Zmogui iSsaugoti galimybe toliau
dirbti. Nusiteikite pozityviai ir pradékite nuo minties, kg galima padaryti, uzuot i$ karto dare
prielaida, kad tai nejmanoma. Jeigu galiausiai pasitvirtinty, kad jums pernelyg sunku patenkinti
atitinkamo darbuotojo poreikius, jis iSeis i$ darbo nusiteikes teigiamai, Zinodamas, kad jls bent
meginote padéti, ir kiti darbuotojai taip pat matys jusy pastangas.

Aptarkite su darbuotoju jam kylan&ias su darbu susijusias problemas, taip pat jo norus ir idéjas
dél priemoniy, kuriy bty galima imtis. Paprastai maZzesnése organizacijose komunikacija yra
geresné, kadangi visi vieni kitus paZjsta.

Pasinaudokite paprastais atitinkamy nevyriausybiniy organizacijy, darbuotojy draudimo
organizacijy ir nacionaliniy sveikatos ir saugos srities svetainése pateikiamais patarimais. | §j
procesa jtraukite darbuotojg, pvz., paprasydami jo surasti atitinkamg informacijg ir ja pasidalyti.
Pasiteiraukite darbuotojo, ar jo gydytojas, fizioterapeutas ar kitas sveikatos prieziGros
specialistas nedavé jam kokiy nors patarimy. Pasizidrekite, ar néra kokiy nors iSoriniy programu,
pagal kurias baty teikiama parama darbdaviams ir (arba) darbuotojams.

PasiraSykite paprastg plana, pvz., keliy punkty etapy ir priemoniy, dél kuriy sutarta, sgrasg. Tai
padés uZtikrinti sistemingesnj poZiarj ir iSvengti nesusipratimy. Kai kuriose valstybése
jgyvendinant iSorines sugrjZzimo j darbg programas turi bati parengti sugrjZzimo j darbg planai.

= Atvejy tyrimais pagrjstos paprastos priemonés ir pasitilymai, kuriuos galima jgyvendinti

Priemoneés ir jranga

Stovimoje darbo vietoje jrenkite vietg atsisésti.

Darbo vietoje, kurioje daugiausia sédima, jrenkite darbo stalus, prie kuriy galima dirbti tiek sédint,
tiek stovint.

ISbandykite kompiuteriy jvesties prietaisus — jie neturi bati brangis, kaip antai klaviatora arba
kompiuteriné pelé.

Parupinkite specialias pagalvéles didesniam sédéjimo patogumui uZtikrinti — jas taip pat galima
naudoti sédint kelionés metu.

Apsvarstykite galimybe pakeisti klaviattros padétj, pvz., jg nuleisti Zemiau.

Apsvarstykite galimybe pradéti naudoti belaides ausines.

Apsvarstykite galimybe jrengti specialiai pritaikytg kéde.

Socialinés ir (arba) organizacinés priemonés

UZtikrinkite galimybe keisti darbo pradzZios ir pabaigos laikg, kad darbuotojas galéty iSvengti
kelionés spusciy metu arba galéty rytais pries darbg atlikti fizioterapinius pratimus.

UZtikrinkite galimybe pasikeisti darbo valandas, atsizvelgiant j numatytus vizitus pas gydytoja.
Suteikite galimybe darbuotojui savarankiSkai planuoti darbo procesg, pvz., leiskite jam paciam
kontroliuoti prie ekrano praleidZziama laikg ir pasirinkti, kiek laiko sédéti darbo vietoje, taip pat
daryti pertraukas tada, kada jam jy reikia.

Apsvarstykite, kas geriausiai galéty atlikti tam tikrg uzduotj, pvz., galbat, jvesti duomenis
iSmokyti pagalbiniai darbuotojai galéty padéti atlikti duomeny jvedimo uzduotis, o kolegos galéty
padéti padaryti pakélimo darbus.

Apsvarstykite, ar negalima sumazinti su darbu susijusiy kelioniy arba, jei batina, leisti naudotis
taksi paslaugomis, kad darbuotojui nereikéty nesti lagaminy, taip pat léktuve rezervuoti
arCiausiai praéjimo tako esancig vietg, kad darbuotojas galéty pajudéti, parGpinti specialiy
pagalvéliy patogesniam sédéjimui ir rezervuoti vieSbucdius su sporto salémis, kad darbuotojas
galéty kasdien sportuoti ir (arba) atlikti raumeny tempimo pratimus.

Kai taikytina, apsvarstykite galimybe leisti darbuotojui susikeisti pamainomis su kolegomis (kai
toks sprendimas tinkamas ir dél to sutariama), kad darbuotojas galéty nuvykti numatytos
konsultacijos pas gydytoja.

Su darbuotoju aptarkite galimybe, kai tai tinkama ir jmanoma, jj paskirti j kitas pareigas.

Politika ir praktika darbo vietoje

Atlikite rizikos vertinima, kad nustatytuméte rizika ir reikiamus pakeitimus.
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= Numatykite galimybe dirbti nuotoliniu bGdu arba dirbti namuose ir pasirtpinkite, kad tam baty
parengta atitinkama infrastruktdra (pvz., darbuotojas turéty nesiojamajj kompiuterj ir interneto
rysj).

= | sugrjizimo j darbg arba galimybiy toliau dirbti uzZtikrinimo procesus jtraukite jvairiy sriCiy
specialistus.

= Uztikrinkite tiesioginio vadovo paramg darbuotojui tiek oficialioje (pvz., susitikimo metu), tiek
neoficialioje aplinkoje (pvz., kalbantis prie puodelio kavos), nepaisant to, ar darbuotojas tuo
metu nedirba, ar jis dalyvauja grjZzimo j darbg procese ar toliau dirba.

= Skatinkite atvirg tiesioginiy vadovy ir darbuotojy bendravima, kad aptardamos procesg visos
Salys jaustysi patogiai.

= Uztikrinkite galimybe darbo vietoje naudotis patalpa, kurioje bty galima atlikti raumeny
tempimus ir pratimus. Si patalpa gali bati daugiafunkciné, skirtingi Zmonés jg naudoja jvairiai
veiklai, pavyzdZiui, mankstai ir meditacijai.

= Paraginkite visus darbuotojui trumpinti ilgg sédéjimo laika, darant pertraukéles ir atliekant
raumeny tempimo pratimus.

= |Sbandykite jvairias galimybes ir jrankius, nes iki surandant tam tikram asmeniui tinkamg
sprendimg gali tekti iSbandyti ir atmesti ne vieng sprendima.

= PasirGpinkite, kad tiesioginiai vadovai Zinoty apie galimg ilgalaikiy raumeny ir kauly sistemos
sutrikimy poveikj savo darbuotojams ir suprasty, kaip geriausia spresti iSkilusias problemas. Tai
nebdtinai turi bati eksperty lygmens Zinios, nes esant bitinybei galima pasinaudoti profesinés
sveikatos specialisty ir ergonomikos specialisty paslaugomis; vadovams reikéty turéti bendrag
supratimg apie galimg poveikj ir kaip spresti problemas, joms iskilus.

= |Svados nedideléms jmonéms

Yra daug paprasty zingsniy, kuriy gali imtis net nedidelés jmonés, siekdamos padéti darbuotojams
iSsaugoti galimybe toliau dirbti. Tokie veiksniai, kaip palaikantis vadovas ar galimybé atlikti raumeny
tempimo pratimus ir pasportuoti, nepriklauso nuo organizacijos dydZio. Vis délto nedideliy jmoniy
galimybés padeéti darbuotojams ir kartu rasti optimaly sprendimg labai pageréja tada, kai jmonés ir
darbuotojai gali pasinaudoti iSorinémis daugiadisciplininémis programomis ir finansine parama, pvz.,
tam tikriems pakeitimams padaryti; medicininiam gydymui, kuriuo siekiama sugrgzinti darbuotojg j darbg
ir uztikrinti, kad jis galéty toliau dirbti; jmonés ir darbuotojai turi galimybe naudotis profesinés sveikatos
paslaugomis, padedanciomis kuo anks€iau nustatyti problemas ir gauti atitinkamg paramg darbo vietai
pritaikyti. Batina sukurti sistemag, kuri skatinty gydytojus ir darbdavius sutelkti démesj j darbuotojy
gebéjimus, o ne j jy negalias. Nedideléems jmonéms tenkancig nastg galima sumazinti ne tik teikiant
finansine ir technine pagalba, bet ir supaprastinant sugrjzimo j darbg sistemas ir procediras.
Svarbiausia sutelkti démesj j prevencijg ir ankstyvajg intervencija.
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